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NEM BERN EMER MR: 


“美丽 芭蕾 给 我 的 身体 带 来 了 脱胎 换 骨 的 改变 ， 一切 让 人 难以 想象 。 
它 让 我 手 名 和 腿 部 的 线条 变 得 勺 称 纤长 ， 而 且 让 我 忆 掉 了 爱 肿 的 脂 
肪 ， 臂 部 也 变 得 更 加 挺 普 紧 致 。 我 曾 以 为 我 再 也 没 办 法 舒 舒服 服 地 穿 
上 短裤 了 ， 但 美丽 芭蕾 让 我 梦想 成 真 。 这 套 课程 最 棒 的 地 方 在 于 让 保 
持 体 形变 得 如 此 容易 ， 因 为 无 论 在 哪里 我 都 可 以 练习 这 些 动作 。 玛 丽 . 
海伦 : 鲍 尔 斯 确实 是 一 个 擅长 塑造 体形 的 魔术 师 。 我 会 一 直 坚 持 练习 ， 
美丽 芭 车 改变 了 我 的 生活 |” 


一 一 六 切 尔 : 安 东 尼 ， 设计 师 


“一 个 高 要 求 和 高 回报 的 健身 项 目 ， 它 吸引 了 无 数 的 模特 和 女 演员 , 
其 中 包括 凯 伦 . 艾 尔 森 。” 


—— Vogue 


“过 去 十 几 年 我 一 直 是 《时 尚 芭 沙 》 的 编辑 ， 从 复杂 的 器 械 健身 到 简 
单 的 有 和 氧 运动 ， 我 尝试 了 几乎 所 有 可 以 想见 的 运动 方式 ， 但 没有 人 像 
玛丽 海伦 鲍 尔 斯 那样 改变 了 我 的 体形 。 玛 丽 海 伦 的 方法 所 融 来 的 成 
效 包 括 纤长 紧 实 的 肌肉 ， 更 柔韧 健美 的 体态 ， 以 及 更 富有 平衡 感 的 身 
心 。 玛 丽 :海伦 的 课程 让 人 和 欲罢不能， 无 论 是 她 的 私 教 课 、 团 体 课 还 是 
网 上 课程 或 录像 。 所 以 我 喜欢 的 不 仅 是 这 套 课程 带 给 我 体形 上 的 改变 
和 感受 ， 还 有 不 再 给 自己 找 理由 懈怠 的 感觉 。” 


一 一 克里斯蒂 娜 . 奥 内 尔 ，《 时 尚 芭 沙 》 执 行 主编 
“我 向 你 们 坦白 : 上 了 玛丽 海伦 的 第 一 节 课 之 后 ， 我 可 以 轻 轻 松 松 地 
套 上 之 前 得 大 费 周 章 才能 穿 上 的 牛仔 裤 。” 
一 一 特 雷 西 埃 利 斯 .罗斯 ， 女 演员 


“这 一 课程 通过 芭蕾 动作 增强 了 身体 的 力量 和 和 柔韧 性 。” 


一 一 《纽约 » 杂志 


“女性 一 直 渴 望 有 紧 实 的 双 化 、 挺 竹 结 实 的 臂 部 、 精 瘦 的 大 腿 和 优雅 

的 姿态 。 如 今 为 了 追求 这 样 的 体形 ， 许 多 人 开始 练 瑜伽 和 普 拉 提 ， 以 
及 扶 着 把 杆 跳 色 蕾 .…… 其 中 站 在 最 前 沿 的 是 玛丽 海伦 饮 尔 斯 ， 她 训 

TER RS MA RS (ARE) SAE. ” 


一 一 《纽约 时 报 》 


“只 需要 能 放下 一 AMBAS 间 .…… 但 设计 的 动作 能 强化 跳 芭蕾 时 
所 用 到 的 肌肉 。 


一 一 《华尔街 日 报 》 
“掀起 了 一 股 名 流 健 身 热 潮 ， 可 能 成 为 下 一 个 普 拉 提 。 
一 一 《出 版 人 周刊 》 


“这 一 课程 的 确 富有 成 效 ， 单 是 能 获得 一 种 舞蹈 演员 的 感受 就 足以 让 
人 们 频频 回访 了 。” 


— Gotham.com 


“芭蕾 舞 者 玛丽 海伦 - 鲍 尔 斯 本 人 设立 了 很 高 的 标准 。” 
一 一 《女性 健康 》 杂 志 


献 给 我 的 父母 ， 
他 们 告诉 我 ， 任 何 梦 想 都 可 能 实现 ; 
献 给 我 的 兄弟 ， 
他 们 教导 我 要 果 决 强悍 ! 
献 给 我 的 丈夫 保罗 , 
他 给 我 源源 不 断 的 爱 和 鼓励 。 


推荐 序 


在 观赏 芭蕾 舞 的 时 候 ， 舞 者 身 姿 的 美丽 融 给 我 的 震撼 不 亚 于 他 们 的 舞姿 : 
轮廓 清晰 的 手臂 ， 强 劲 结实 的 双 腿 ， 还 有 从 手指 尖 到 脖颈 ， 再 从 脖颈 到 躯 
干 、 笋 干 到 脚尖 的 优美 线条 。 在 《 黑 天 笋 》 这 部 电影 拍摄 前 的 准备 阶段 , 
我 有 幸 和 玛丽 海伦 - 鲍 尔 斯 共事 过 一 年 ， 她 将 芭蕾 训练 的 方法 简化 ， 使 之 

更 适合 非 专业 舞 者 练习 ， 也 有 利于 塑造 优美 的 身体 线条 。 


玛丽 海伦 的 技法 来 源 于 芭蕾 舞 者 日 常 操练 的 动作 ， 可 以 帮助 练习 者 获得 舞 
者 般 的 修长 柔韧 的 体形 。14 安 以 后 我 的 身材 就 开始 走 形 ， 但 玛丽 海伦 仅 用 
了 几 个 月 却 将 其 全 然 改 变 。 我 变 得 更 加 挺拔 有 力量 ， 和 柔韧 性 也 得 以 增强 ， 
手 名 和 双 腿 的 形态 发 生 了 脱胎 换 骨 的 变化 。 正 如 我 父 条 说 的 ， 我 的 体态 如 
同 松树 般 笔 直 。 而 这 一 切 的 改变 都 无 须 依赖 任何 运动 装备 。 在 时 间 如 此 宝 
贵 、 生 活 又 如 此 匆忙 的 时 代 ， 在 家 徒手 就 能 完成 的 运动 实在 是 太 难 得 了 。 


这 种 新 的 生活 方式 给 我 带 来 了 一 种 自律 感 、 一 副 更 好 的 身材 ， 以 及 无 穷 的 
力量 ， 同 时 在 某 种 程度 上 也 保护 了 我 ， 让 我 免 受伤 病 的 威胁 。 玛 丽 : 海 伦 的 
健康 饮食 及 健身 法 也 有 助 于 我 实现 塑 形 目标 。 我 在 相对 短 的 时 间 内 便 拥 有 
了 芭蕾 舞 者 的 身 形 ， 让 我 在 《 黑 天 狗 》 中 的 表演 更 具 说 服 力 ， 这 些 都 要 归 
功 于 美丽 芭蕾 (Ballet Beautiful) 这 一 套 全 面 的 身体 管理 方法 。 和 希望 这 本 
书 也 能 让 你 们 了 解 玛 丽 海 伦 的 独门 秘籍 ， 知 道 拥有 芭蕾 体形 并 不 是 一 件 难 
以 企及 的 事 。 


娜 塔 莉 : 波 特 曼 
( 奥斯卡 最 佳 女 主角 ， BE (BAM) ZEA) 


艺术 健美 简便 


“艺术 、 健 美 、 简 便 ” 这 三 个 词 启发 了 我 去 创造 理想 中 的 生活 : ER AM 
且 充 满 无 限 可 能 。 这 种 生活 不 仅 对 我 来 说 是 理想 状态 ， 对 其 他 人 而 言 也 是 
如 此 。 这 三 个 概念 深 得 我 心 是 因为 它们 代表 着 美丽 芭蕾 的 期 许 一 一 重 塑 体 
形 ， 变 得 更 加 苗条 、 修 长 、 挺 拔 和 利落 ， 拥 有 类 似 芭 董 女 演员 的 那 种 力 与 
美 兼 具 的 仪态 。 我 就 是 用 这 一 方法 来 帮助 娜 塔 者 : 波 特 曼 准 备 《 黑 天 切 》 里 
的 芭蕾 女 演员 的 角色 的 ， 她 也 凭借 这 一 角色 拿 到 了 奥斯卡 最 佳 女 主角 奖 。 
与 此 同时 ， 全 球 数 干 位 女性 也 受益 于 此 一 一 碱 重 ， 将 脂肪 变 为 紧 实 的 肌 
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的 基础 以 及 你 们 正在 捧 读 的 这 本 书 ， 都 深 植 于 芭蕾 充满 艺术 性 的 丰富 而 神 
秘 的 传统 。 力 与 美的 融合 是 芭蕾 的 精 做 ， 也 是 这 套 课 程 的 灵感 所 在 。 


这 一 课程 的 独一无二 之 处 在 于 ， 它 为 女性 提供 了 一 条 探索 自身 内 在 美的 途 
径 。 我 一 次 又 一 次 地 见证 了 许多 女性 将 美丽 芭蕾 的 方法 融入 她 们 的 生活 ， 
然后 找到 了 真正 的 自信 。 正 如 我 的 一 位 长 期 的 客户 凯瑟琳 对 我 说 的 :“ 美 
丽 色 蕾 让 我 感受 到 了 前 所 未 有 的 美丽 。” 


仁美 丽 芭蕾 的 帮助 下 ， 你 也 能 变 得 真正 有 女人 味 ， 仪 态 兼 具 力 与 美 。 
16 安 时 ， 我 实现 了 我 的 梦想 一 一 成 为 一 名 专业 芭蕾 舞蹈 演员 ， 虽 然 这 一 过 


程 比 想象 中 更 具 挑 战 ， 但 收获 也 更 丰富 。 我 将 这 些 收获 进行 创新 ， 设 计 出 
这 套 课程 ， 它 凝聚 了 芭 荔 舞 技法 中 所 有 令 人 精神 鼓舞 、 身 体 强 健 且 活力 四 


射 的 部 分 ,包含 了 一 套 简 单 易 学 的 高 效 动作 。 无 论 是 否 具 有 相关 经 验 或 接 
受过 舞蹈 训练 ， 都 可 以 在 家 中 完成 。 当 然 ， 这 套 课 程 我 不 是 在 一 夜 之 间 做 
出 来 的 ， 这 本 书 也 是 我 不 断 学 习 和 总 结 之 后 的 结果 。 美 丽 芭蕾 的 诞生 历经 
了 15 年 的 漫长 岁月 ， 在 此 过 程 中 ， 我 对 芭蕾 的 认识 不 断 加 深 , 逐步 地 将 芭 
蕾 、 身 体 锻炼 以 及 营养 学 方面 的 心得 体会 融合 成 一 套 全 面 系统 的 运动 方 
法 。 今 天 ， 美 丽 芭蕾 已 经 变 成 了 一 套 适 用 于 全 身 的 锻炼 方法 ， 通 过 学 习 , 
练习 者 可 以 获得 芭蕾 舞 者 一 般 强 健 的 体格 和 柔美 的 身 姿 。 


在 开始 筹备 美丽 芭蕾 课程 以 及 跟 别 人 分 享 这 一 课程 的 过 程 中 ， 我 认识 到 塑 
身 极 为 重要 的 步骤 之 一 ， 其 实 也 是 能 获得 任何 持久 的 改变 的 前 提 一 一 做 好 
全 力 以 赴 的 思想 准备 。 如 此 一 来 ， 你 的 目标 会 更 加 深入 内 心 。 这 不 仅仅 是 
说 一 番 鼓 舞 士气 的 话 ， 而 是 要 有 一 种 让 自己 确实 发 生变 化 、 获 得 成 长 和 真 
正 实现 重大 目标 的 策略 。 我 坚信 ， 每 个 生命 都 奢 含 着 不 可 思议 的 力量 与 
美 ， 女 性 身上 也 不 例外 ， 这 就 是 美丽 色 蕾 的 根本 。 这 套 课程 帮助 女性 相信 
自己 ， 也 相信 她 们 梦想 的 力量 ， 让 她 们 意识 到 自己 的 身体 和 生活 同时 充满 
力量 和 美 ， 然 后 再 去 实践 这 个 信念 。 通 过 这 个 新 的 思路 ， 她 们 也 会 收获 更 
健康 的 生活 方式 ， 练 习 美 丽 芭蕾 的 人 也 会 变 成 芭蕾 美人 。 


以 下 的 内 容 中 我 将 会 告诉 你 如 何 深入 挖掘 你 的 内 在 自我 ， 并 且 与 之 建立 起 
真正 的 联系 。 我 也 会 教 你 如 何 变 得 像 芭蕾舞 者 般 有 优雅 的 曲线 且 结 实 有 
力 ， 而 且 是 通过 一 套 见 效 迅速 的 课程 ， 在 自己 家 里 舒服 而 私密 地 完成 。 


除了 身体 和 心态 的 调整 方法 外 ， 我 还 设计 了 一 种 饮食 法 ， 这 种 方法 既 让 我 
和 客户 觉得 满足 而 有 力量 ， 也 让 我 们 获得 了 最 好 的 营养 。 这 份 饮 食 计 划 既 
能 让 你 尽 享 美味 ， 也 有 利于 促进 新 陈 代谢 ， 保 持 充沛 的 精力 和 紧 致 的 身 
材 。 芭 攻 舞 女 演员 的 极端 自律 是 出 了 名 的 ， 为 了 减肥 ， 她们 甚至 会 绝食 。 
但 这 个 办 法 在 我 这 里 不 适用 。 我 的 饮食 方案 是 建立 在 平衡 、 健 康 和 让 人 觉 
得 满足 的 基础 上 的 ， 所 以 通过 这 个 方法 ， 大 多 数 女 性 都 能 达到 理想 中 的 体 
E, 并 且 将 其 自然 地 保持 下 去 。 


活 出 芭蕾 之 美 


美丽 芭蕾 受到 了 热烈 的 追捧 。 世 界 各 地 成 干 上 万 名 女性 ， 包括 当今 遍布 全 
球 50 多 个 国家 的 极 具 影响 力 的 名 人 、 一 线 女 星 和 超 模 ， 都 欣然 采用 了 这 套 
健身 方法 。 这 套 方法 之 所 以 能 吸引 聚光灯 下 的 女性 ， 是 因为 它 能 让 人 变 得 
光芒 四 射 ， 精 力 充 沛 ， 并 充满 女人 味 ， 同 样 的 改变 也 会 发 生 在 你 的 身上 。 

通过 美丽 芭蕾 ， 练 习 者 不 仅 体形 上 会 变 得 优雅 ， 和 气质 也 会 大 有 提升 ， 兼 具 


芭 营 的 成 效 即 刻 可 见 且 令 人 振奋 。 只 要 一 个 星期 ， 你 会 感到 肌肉 紧 
实 ， 衣 服 更 合身 ; 两 个 星期 后 ， 你 的 身 形 会 更 加 纤细 、 健 美 。 假 以 时 日 ， 


随 着 身体 越 来 越 适应 训练 的 强度 ， 效 果 将 更 为 显著 ! 


双 华 变 得 紧 致 而 有 力 ， 却 不 会 显得 过 分 粗壮 。 

腿 形 拉 长 ， 结 实 且 精 瘦 ， 却 不 至 于 太 有 肌肉 感 。 

要 部 变 纤细 ， 小 腹 平坦 ， 更 有 力量 。 

避 线 提升 ， 回 部 更 为 紧 实 ， 穿 牛仔 裤 或 泳衣 再 也 不 是 问题 。 
姿势 和 仪态 更 加 优雅 ， 和 柔韧 性 提升 。 


我 的 许多 顾客 都 认为 效果 显著 ， 不 仅 “ 见 效 迅 速 ”， 且 令 人 “和 欲罢不能”。 这 
一 课程 的 设计 十 分 具有 针对 性 ， 随 着 课程 的 深入 ， 你 能 感觉 到 自己 的 “ 芭 
蕾 肌 ” 被 唤醒 。 首 次 体验 你 就 会 感受 到 身体 收 紧 了 ， 甚 至 会 站 得 更 直 一 
点 。 还 记得 一 位 朋友 曾 告诉 过 我 ， 在 她 第 一 次 练 完美 丽 芭蕾 的 那个 晚上 , 
随 随便 便 就 套 上 了 最 紧 的 牛仔 裤 。 以 前 ， 她 可 能 得 边 穿 边 跳 ， 才 能 穿 得 上 
和 牛仔裤， 想象 一 下 双 腿 可 以 毫 无 阻碍 地 滑 进 裤子 里 的 感觉 吧 ! 怎么 做 到 
的 ? 美丽 芭蕾 ! 


我 珍惜 为 了 一 个 真正 的 成 果 而 努力 拼搏 的 过 程 一 一 目睹 他 人 通过 美丽 芭蕾 
的 训练 而 获得 身体 的 巨大 改变 总 让 我 激动 万 分 。 我 们 在 脸 书 (Facebook ) 
上 有 一 个 很 棒 的 “美丽 芭蕾 之 家 社区， 客户 们 会 在 线 上 分 享 自己 的 点 泣 进 
步 和 振奋 人 心 的 成 功 故事 。 最 近 一 位 粉丝 评论 道 :“ 做 了 三 天 的 天 筷 辟 " 练 
习 之 后 ， 我 的 手臂 线条 发 生 了 了 明显 的 变化 ! ” 另 一 位 铁杆 粉丝 写 道 : “玛丽 : 
海伦 以 及 “美丽 芭蕾 之 家 的 朋友 们 ， 你 们 好 ! 不 得 不 说 我 让 妹妹 也 迷 上 了 
美丽 色 蕾 ， 实 在 等 不 及 想 看 到 我 体验 到 的 奇迹 如 何在 她 身上 重 现 ! 大 感谢 
了 ! ”还 有 些 客户 表示 健身 开始 的 第 一 周 就 瘦 了 接近 5 斤 ， 而 随 着 肌肉 变 得 
更 加 紧 致 、 结 实 且 纤长 ， 整 个 人 也 在 发 生 着 稳步 变化 。 


我 的 客户 背景 各 异 ， 干 差 万 别 : 有 年 近 40 生 完 孩 子 想 恢复 体形 的 女性 ; 有 
近 10 年 来 忙于 事业 打拼 而 无 上 暇 照料 子女 的 40 多 岁 的 女士 ; 有 本 身 不 胖 却 想 
增加 肌肉 让 身 形 更 有 轮廓 感 的 学 生 和 年 轻 模特 ; 也 有 想 要 抗 衰 老 保 持 年 轻 
活力 的 60 多 贿 的 女性 ， 她 们 的 目的 是 强化 骨 髓 和 肌肉 的 功能 ， 同 时 又 不 需 


要 承受 大 大 的 压力 和 运动 强度 。 我 有 一 位 66 岁 的 客户 ， 为 了 让 受伤 的 肩 部 
尽快 恢复 而 学 习 了 美丽 芭蕾 的 课程 ，4 个 星期 的 训练 过 后 ， 她 说 :“ 我 从 没 
觉得 自己 这 么 有 力量 ! 美丽 芭蕾 让 我 的 生活 焕然 一 新 ! ” 


美丽 芭蕾 适用 于 所 有 的 女性 ， 因 为 它 遵 循 女 性 身体 运动 的 规律 ， 符 合 女 性 
身体 内 部 的 比例 和 她 们 的 生理 结构 。 我 会 向 你 介绍 如 何 利用 芭 营 动作 来 强 
化 你 的 核心 肌 群 ， 让 你 的 硝 柱 更 为 挺 直 ， 呈现 出 更 好 的 仪态 。 在 你 做 某 些 
特定 的 动作 时 ， 我 也 会 提醒 你 先 活动 开 相应 的 关节 ， 避 免 拉 伤 ， 让 你 拥有 
更 强 的 肌肉 控制 感 ， 让 健身 效果 最 大 化 。 


这 些 练习 旨 在 帮助 每 个 人 获得 流畅 优美 的 “芭蕾 肌 ” 线 条 ， 无 须 跳舞 ， 只 
专注 做 一 些 低 强 度 的 芭蕾 式 的 动作 ， 拉 伸 身 体 ， 增 强力 量 即 可 。 而 且 这 种 
健身 方式 在 家 便 可 完成 ， 在 保有 隐私 不 受 打扰 的 前 提 下 让 你 获得 身心 的 转 
变 ， 将 百 节 私 教 课 的 好 处 尽 收 圳 中 。 


美丽 芭蕾 的 效果 之 所 以 神奇 是 因为 它 极 语 挑战 性 。 这 套 方法 会 运动 到 你 的 
深层 肌肉 ， 由 内 而 外 改变 你 的 体态 。 既 包括 全 身 运动 ， 也 会 针对 特定 的 身 
体 部 位 或 劳损 部 位 ， 如 用 膊 、 和 饮 干 、 双 腿 和 加 部 进行 强化 。 不 管 你 采取 哪 
种 方式 ， 你 都 将 获得 强健 而 纤长 的 身体 肌肉 ， 以 及 灵活 而 矫健 的 身 姿 。 


我 们 将 会 先 着 手 改变 你 的 心态 ， 激 活 你 的 内 在 潜能 ， 然 后 选择 一 种 正确 的 
方式 以 实现 你 的 梦想 。 在 开始 健身 之 前 ， 务 必 做 好 充分 的 思想 准备 ， 因 为 
我 对 你 的 期 待 只 有 两 个 字 : 成 功 ! 这 种 心态 的 转变 会 激励 你 去 尊重 、 温 柔 
地 呵护 和 体谅 自己 的 身体 一 一 即便 是 进行 15 分 钟 臂 部 爆发 ( Butt Blast ) 
训练 ， 也 能 达到 这 种 效果 。 美 丽 芭蕾 的 理念 是 追求 平衡 ， 聆 听 内 心 的 声 
音 ， 体 会 自己 的 感觉 ， 最 终 获 得 满足 感 。 所 有 这 一 切合 在 一 起 才能 帮助 你 
moe eZ. 


你 也 将 不 费 太 多 精力 便 可 学 会 如 何 养 成 一 种 简单 而 健康 的 饮食 习惯 ， 相 应 
地 ， 在 配合 减 重 ( 如 果 这 是 你 的 目标 ) 或 避免 反弹 时 ， 你 需要 掌握 合理 饮 
食 的 5 条 准则 。 你 会 变 得 更 加 强健 、 头 脑 清醒 、 精 力 充 沛 ， 当 然 也 会 更 加 

快乐 ! 一 位 富有 惊人 才华 的 新 锐 艺 术 家 分 享 过 :“ 在 练习 美丽 芭蕾 后 ， 我 

发 现 每 天 不 用 再 跳 上 跳 下 。 我 开始 思考 身体 的 微妙 反应 及 其 持久 性 ， 延 展 
我 的 四 胶 而 不 是 在 长 达 数 小 时 的 低 强 度 的 心肺 运动 中 压迫 它们 。 现 在 我 收 
获 了 无 限 的 自信 与 力量 ， 这 是 自 青春 期 以 来 我 第 一 次 感到 自己 变 得 如 此 优 
TE, ”美丽 芭蕾 不 仅 是 一 种 健身 或 饮食 方式 ， 而 且 是 一 种 心态 。 


或 许 你 处 境 艰难 ， 正 在 寻求 改变 ， 且 过 去 经 历 了 无 数 次 的 尝试 与 失败 。 我 
将 通过 帮助 你 找 出 旧 的 思维 模式 和 坏 习惯 并 对 其 加 以 改变 来 引导 你 达成 所 
愿 。 美 丽 芭蕾 会 教 你 如 何 照料 自己 ， 有 规律 地 健身 以 及 健康 饮食 ， 这 也 将 
成 为 你 日 常生 活 中 深 感 愉悦 和 满足 的 部 分 。 


这 一 课程 具有 相当 大 的 灵活 性 ， 无 论 你 身体 状态 如 何 ， 都 能 找到 适宜 的 方 
案 ， 帮 助 你 确立 健身 目标 ， 开 发 内 在 潜能 ， 以 达成 你 所 渴望 的 一 切 一 一 无 
论 是 有 关 身 体 素 质 的 提升 ， 还 是 精神 方面 或 是 思维 方面 的 改善 。 美 丽 芭蕾 
将 帮助 你 腾 出 更 多 的 时 间 和 精力 来 运动 和 享受 健康 的 饮食 。 一 旦 你 将 美丽 
芭蕾 融入 你 的 生活 ， 你 将 拥有 更 优美 的 体形 ， 变 得 精力 充沛 且 成 效 满 满 。 


如 何 阅读 这 本 书 


本 书 由 三 部 分 组 成 。 第 一 部 分 “培养 美丽 芭蕾 的 心态 ”, 这 部 分 聚焦 于 树 
立 一 种 让 你 充满 能 量 的 积极 心态 ， 为 即将 到 来 的 非凡 成 长 和 转变 做 好 准 
备 。 我 一 直 强 调 美丽 芭 鞋 绝 不 仅仅 是 一 项 健身 运动 ， 它 更 是 一 种 与 优雅、 
力量 和 美 相伴 而 生 的 生活 方式 。 想 要 活 出 芭蕾 之 美 ， 第 一 步 就 是 要 确立 这 
种 心态 。 带 着 这 种 心态 ， 你 将 会 获得 更 重大 的 成 就 ， 而 不 只 是 停留 在 健身 
或 饮食 的 层面 。 正 如 瑜伽 并 不 只 是 一 种 拉 伸 运动 ， 美 丽 色 蕾 的 积极 心态 会 
教 你 对 自己 充满 信心 ， 也 会 为 你 设 定 一 系列 清晰 的 目标 ， 让 困难 和 坏 习 惯 
从 此 都 不 再 是 问题 。 


假如 你 受 困 于 某 种 心态 ， 我 们 会 一 起 想 办 法 去 改变 那 种 状态 。 如 果 需 要 帮 


你 找到 现实 可 行 的 目标 ， 我 们 也 会 同样 照办 。 这 一 部 分 的 三 个 章节 是 课程 
后 面 两 个 部 分 的 基础 。 


第 二 部 分 “美丽 芭蕾 课程 ?将 介绍 我 的 全 身 运动 之 法 : 包括 能 真正 带 来 改变 
的 舞蹈 动作 和 拉 伸 运动 ， 以 及 动作 背后 的 技巧 和 与 之 对 应 的 效果 。 美 丽 芭 
蕾 的 课程 融合 了 我 的 2 套 经 典 课程 :“60 分 钟 经 典 课程 ”( 60-Minute 
Workout ) 和 “15 分 钟 爆发 课程 >(15-Minute Ballet Beautiful Blasts)。 每 一 
个 细微 的 动作 都 凝聚 了 我 对 芭蕾 的 挚爱 之 情 ， 也 是 我 多 年 所 学 的 强身 塑 形 
知识 的 结晶 ， 我 本 人 就 是 这 么 练 的 ， 我 绝对 不 会 介绍 哪怕 一 个 我 自己 不 会 
做 的 动作 。 爆 发 课程 涵盖 了 4 组 从 我 的 有 和 氧 系列 课程 中 精心 挑选 的 动感 十 
足 且 好 玩 的 练习 。 所 有 的 动作 都 具有 显著 的 效果 ， 且 可 以 适应 不 同 身体 状 
况 和 时 间 安 排 的 需要 。 你 可 以 搭配 出 25 种 不 同 的 动作 组 合 : 一 些 仅 需 要 15 
分 钟 就 能 做 完 ， 另 一 些 花 30 分 钟 或 45 分 钟 可 以 做 完 ， 还 有 许多 长 达 60 分 
钟 的 供 你 挑选 。 很 快 你 就 会 相信 ， 这 一 课程 的 确 是 为 你 量 身 定制 的 。 


第 三 部 分 “美丽 芭 匣 的 生活 方式 ”提出 了 一 套 营 养 丰富 又 简便 易 行 的 饮食 妙 
法 。 假 如 你 想 要 的 是 某 种 速成 的 或 剧烈 的 转变 ， 这 本 书 可 能 不 适合 你 。 我 
个 人 的 经 验证 明 极 端的 饮食 法 害处 颇 多 。 当 然 ， 体 重 是 减 下 去 了 ， 但 人 却 
十 分 痛苦 。 不 仅 如 此 ， 最 后 还 会 反弹 回来 。 从 这 样 的 经 历 中 我 吸取 了 很 多 
教训 ， 如今 对 极端 饮食 避 而 远 之 。 我 有 5 条 生活 准则 ， 均衡 的 饮食 便 是 这 
些 准则 的 基础 ， 其 目的 在 于 树立 良好 的 心态 ， 好 好 吃饭 ， 保 证 身体 营养 ， 
而 非 仅 是 吃 饱 。 这 些 准 则 能 让 你 身心 协调 ， 自 觉 满足 、 平 和 而 充实 。 


美丽 芭蕾 的 5 条 生活 准则 
1. 准备 充分 ; 

2. 多 吃 几 餐 

3. 寻找 蔡 代 性 满足 | 

4. 灵活 行事 ; 


5. 既往 不 个。 


第 三 部 分 帮助 你 调整 思维 ， 将 运动 和 饮食 计划 付 诸 实施 ， 改 变 你 的 生活 方 
式 ， 增 强身 体力 量 ， 优 化 身体 线条 ， 减 重 的 同时 以 一 种 完全 自然 、 无 负担 
的 方式 保持 体形 。 我 还 会 为 你 设计 一 个 7 天 饮食 计划 ， 它 不 仅 让 你 能 尽快 
适应 美丽 芭蕾 的 饮食 方式 ， 也 能 让 你 享受 到 我 非常 襄 爱 的 一 些 既 美 味 又 容 
易 上 手 做 的 食物 ! 


想 要 达成 健康 饮食 和 减肥 的 目标 ， 最 重要 的 是 保持 满足 感 。 我 坚定 地 认为 
只 有 在 食物 中 获得 满足 感 ， 才 能 达到 自然 健康 的 减肥 目的 并 让 成 果 保 持 下 
去 。 此 时 ， 你 需要 专注 于 你 能 吃 的 东西 而 非 你 不 能 吃 的 东西 ， 一 旦 知道 那 
有 多 少 ， 你 会 非常 惊讶 的 ! 你 不 会 感到 饥饿 或 没 东西 吃 ， 因 为 我 不 会 让 你 
喝 榨 汁 或 禁 食 度 日 ， 或 者 执行 任何 极端 的 低 卡 路 里 的 饮食 方案 。 美 丽 芭蕾 
饮食 法 注重 平衡 ， 却 成 效 非凡 ! 


这 一 部 分 提供 了 许多 购物 毫 饪 的 简单 穿 | ]， 包 括 用 我 发 明 的 “内 电 豪 饪 " 方 
法 来 制作 简 餐 。 同 时 ， 我 也 挑选 了 一 些 制 作 极其 简单 但 味道 很 好 的 秘方 让 
这 一 课程 变 得 更 加 容易 且 有 趣 。 与 其 将 注意 力 集中 在 消极 的 方面 一 一 花费 
精力 去 记 住 或 者 夸大 各 种 不 能 吃 的 东西 ， 我 们 会 专注 于 积极 的 方面 。 让 我 
们 共同 努力 ， 见 证 不 可 思议 的 转弯， 并 获得 一 种 全 新 的 健康 的 生活 方式 。 


这 套 课程 是 为 在 现代 生活 的 重 讨 下 繁忙 的 人 们 量 身 设计 的 ， 也 是 符合 他 们 
实际 需要 的 。 之 所 以 如 此 考虑 ， 是 因为 我 也 身 处 其 中 ， 深 知 其 苦 。 美 丽 芭 
蕾 提供 了 一 种 灵活 而 富有 成 效 的 健身 方式 ， 即 便 很 少 有 时 间 ， 也 能 通过 美 
丽 芭 车 保持 健康 ， 改 善 身体 形态 。 美 丽 芭蕾 能 让 你 真正 发 生 由 内 而 外 的 转 
变 ， 所 以 ， 我 非常 乐于 同 你 分 享 这 本 书 ! 
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ee ol 从 我 记事 起 ， 芭 蕾 便 是 我 生活 中 不 可 或 缺 的 一 部 分 ， 直 
到 今 一 点 仍然 没 变 。 美 丽 鱼 蕾 的 核心 其 实 是 我 的 个 人 故事 : 在 
mo ER 业 舞 者 的 经 历 ， 让 我 明白 了 如 何在 日 复 一 日 的 生活 
中 ， 真 正 呵护 我 的 身心 。 


设计 美丽 芭蕾 的 这 套 方 法 的 念头 产生 于 我 的 一 次 伤 后 恢复 阶段 ， 那 是 
我 职业 生涯 早期 的 一 次 脚 伤 。 芭 攻 舞 对 身体 相当 苛刻 ， 处 理 身体 的 伤 
病 就 是 我 的 日 常 。 我 热爱 舞蹈 ， 我 关心 的 是 最 终 的 演出 效果 ， 身 体 的 
疼痛 是 微不足道 且 可 以 接受 的 小 困扰 ， 我 也 总 有 办 法 去 应 付 它 。 起 水 
泡 ， 肌 肉 紧 张 ， 以 及 穿着 足 类 鞋 脚趾 触 地 的 痛苦 ， 对 一 名 专业 芭蕾 舞 
者 而 言 ， 这些 都 是 家 常 便 饭 ， 还 有 害怕 因 伤 病 而 无 法 登台 所 市 来 的 那 
种 极度 的 压力 感 。 在 芭蕾 的 世界 ， 应 付 严 苟 的 身体 考验 的 同时 ， 在 台 
上 保持 强健 而 优雅 的 体态 ， 就 是 这 份 工 作 本 身 的 要 求 。 


FRANCE ERA, RFAA LIF RATHER, -BEr 
个 晚上 都 有 三 场 表 演 ， 尽 管 忙碌 却 也 收获 多 多 。 那 些 日 子 漫 长 艰苦 ， 
但 也 非常 快乐。 我 一 直 在 跳 最 喜欢 的 巴 兰 钦 的 芭蕾 (Balanchine 
Ballet) ， 每 一 支 我 都 会 跳 ， 其 中 包括 《多 尼 泽 蒂 变 奏 曲 》《 莫 扎 特 
之 声 》《 小 夜曲 》， 另 外 ， 没 有 任何 修饰 的 新 古典 主义 风格 的 “紧身 
连 衣 裤 芭蕾 舞 ? 我 也 跳 过 ， 这 种 芭蕾 舞 没 有 故事 情节 ， 不 穿 芭 蕾 舞 莲 
松 短 裙 ， 也 不 带 乐 曲 套 组 ， 它 所 关注 的 仅仅 是 舞蹈 和 音乐 本 身 ， 如 
《插曲 》《 四 种 气质 》《 库 普兰 之 募 》。 表 演 这 些 乐 曲 让 人 我 仿佛 置 
身 于 艺术 的 天 堂 。 基 本 上 每 晚 我 都 会 在 林肯 中 心 表演 一 些 非常 伟大 的 
芭 蓄 舞剧 目 。 我 对 生活 已 别 无 所 求 。 作 为 艺术 家 ， 我 的 灵魂 是 充实 
的 ! 但 随 着 表演 季 的 结束 ， 极 度 疲 劳 的 状态 便 开 始 折磨 我 的 身体 。 


疼痛 频繁 来 袭 。 在 排练 和 演出 时 ， 我 会 早上 紧 双 脚 ， 但 却 没有 做 任何 护理 使 
其 恢复 。 在 剧场 大 幕 拉 开 前 ， 或 者 表演 结束 后 的 第 二 天 早上 ， 长 达 数 小 时 
的 疼痛 让 我 无 法 下 地 走路 。 


随 着 伤 病 愈演愈烈 ， 彩 排 或 表演 变 得 更 为 艰难 。 我 的 身体 发 出 强烈 的 信 
号 ， 提 醒 我 得 好 好 休息 ， 但 我 只 能 忽略 这 些 信号 。 完 全 是 意志 力 和 自我 激 
励 帮 助 我 返 过 了 一 次 又 一 次 的 演出 。 从 这 个 角度 来 看 ,芭蕾 仿佛 是 一 种 令 
人 人 上瘾 的 毒药 一 一 即便 有 时 候 我 知道 继续 跳 下 去 其 实 是 在 伤害 自己 ， 我 也 
很 难 停 下 来 。 疼 痛 并 没有 春 走 我 对 舞蹈 的 渴望 ， 恰 恰 相 反 ， 它 反而 让 那 种 
渴望 愈加 强烈 ， 尤 其 是 当 我 想到 我 的 生命 中 缺少 了 芭蕾 会 变 成 怎样 时 。 


伶 复 一 丛 ， 随 着 幕布 落下 ， 我 一 痪 一 拐 地 走 下 台 再 上 楼 去 试 衣 间 ， 揭 开 足 
尖 鞋 上 的 丝带 ， 然 后 将 双 脚 漫 入 水 块 中 。 最 后 ， 在 长 达 数 周 的 极限 状态 
下 ， 我 不 得 不 承认 我 的 伤 病变 成 了 一 个 严重 的 问题 。 然 而 ， 没 有 舞 者 愿意 
离开 舞台 转 而 去 做 其 他 的 。 钙 蕾 舞 界 是 一 个 竞争 异常 激烈 的 世界 一 一 永远 
都 有 新 鲜血 液 在 排队 等 着 补充 进来 。 想 到 我 身体 的 虚弱 可 能 改变 或 威胁 我 
的 事业 ， 而 其 他 的 女孩 会 抢 走 我 来 之 不 易 的 角色 ， 我 便 充 满 了 收 心 。 


当 我 意识 到 ， 无论 多 少 水 块 、 布 洛 芬 止痛 片 或 者 表演 前 的 热身 运动 都 无 法 
让 我 重 归 舞 台 时 ， 为 了 摆脱 恐慌 ， 我 向 自己 伤 病 的 现实 妥协 了 。 从 15 寡 开 
始 ， 我 便 只 身 一 人 在 纽约 打拼 ， 我 不 知道 如 何以 正确 的 方式 护理 我 的 双 
脚 ， 也 不 懂得 怎样 应 对 治疗 期 间 被 他 人 取而代之 的 压力 。 在 看 完 医生 并 换 
上 一 双 合 脚 的 大 识 子 以 后 ， 我 停止 了 每 天 的 表演 、 舞 蹈 课 和 排练 ,开始 专 
心 致 志 地 养伤 。 


休息 了 相当 长 一 段 时 间 后 ， 我 准备 好 进行 恢复 体形 的 训练 了 。 我 加 入 了 一 
个 纽约 的 健康 俱乐部 ， 开 始 第 一 次 尝试 在 一 个 舞蹈 工作 室 里 健身 和 锻炼 。 
我 担心 已 经 荒废 太 久 了 ， 很 难 恢复 到 能 再 次 登台 的 状态 。 我 开始 尝试 不 同 


的 健身 课程 和 健身 器 材 ， 不断 搜 寻 一 种 适合 舞 者 需要 的 运动 方式 。 我 不 敢 
冒险 去 过 度 训练 肌肉 ， 或 者 进行 高 强度 的 塑 形 训练 。 在 一 次 搏击 课 上 ,我 
以 二 位 手 全 届 膝 代替 开 合 跳 ， 举 重 绝 不 超过 5 斤 ， 保 持 完 美的 芭 蓄 姿势 ， 
并 且 在 几 组 运动 之 间 加 入 了 大 量 的 拉 伸 动作 。 当 我 开始 注意 到 ， 在 健身 房 
的 这 些 运 动 让 我 的 身体 力量 越 来 越 强 ， 我 也 意识 到 这 得 益 于 交替 训练 的 巨 
大 成 效 。 膝 关节 和 肌 妥 的 陈 年 伤 痛 随 之 一 扫 而 空 ， 很 快 我 的 表演 水 平 又 提 
升 了 。 受 此 局 发 ， 我 开始 在 闲暇 时 间 自 创 一 些 全 新 的 专项 训练 ,用 来 增强 
身体 耐力 和 力量 ， 同 时 加 强 芭蕾舞 者 在 极限 表演 时 所 需要 的 肌肉 力量 的 训 
练 。 这 一 重大 发 现 便 是 美丽 芭蕾 课程 的 缘起 了 。 


一 开始 ， 我 设计 的 美丽 芭蕾 里 的 一 些 核心 动作 ， 是 为 了 让 自己 身体 尽快 康 
复 。 但 随 着 脚 伤 被 治愈 ， 我 很 快 认识 到 自己 发 明 的 这 一 套 训练 方法 让 我 在 
舞台 上 展现 出 了 一 个 全 新 的 自我 : 更 加 健壮 结实 ， 同 自己 的 身体 更 为 亲密 
无 间 。 如 果 说 从 前 跳舞 时 我 的 自信 来 源 于 我 的 舞 技 ， 那 么 如 今 我 是 带 着 对 
自己 身体 的 信心 翩翩 起 舞 ， 而 这 是 一 种 让 人 之 无 负担 的 自信 。 跳 芭 荔 舞 严 
重 消磨 身体 且 职 业 周期 短 得 可 怕 ， 但 美丽 芭蕾 这 一 运动 延长 了 我 的 舞蹈 生 
命 ， 对 此 我 心怀 感激 。 


几 年 之 后 ， 我 在 纽约 芭 曹 舞 团 已 待 了 10 年 ， 之 后 我 做 出 了 一 个 非常 艰难 的 
决定 : 从 公司 退休 去 哥伦比亚 大 学 求学 ， 去 追求 除了 舞蹈 以 外 的 其 他 兴 
趣 。 这 一 决定 异常 艰难 ， 因 为 芭蕾 对 我 而 言 实 在 太 重 要 了 。 我 对 芭蕾 有 着 
一 种 难以 言明 的 深沉 的 热爱 。 我 只 能 告诉 你 ， 我 感觉 跳 色 蕾 就 是 我 的 宿 
命 ， 我 人 生 中 的 每 一 步 都 推动 着 我 不 断 向 纽约 芭蕾 舞 团 靠 近 ， 我 们 命中 注 
定 会 在 一 起 ! 离开 无 比 深 爱 的 舞台 和 夜 夜 苦 练 的 地 方 让 我 痛苦 不 已 。 但 我 
已 经 开始 聆听 内 心 的 另 一 种 声音 ， 它 呼唤 我 去 寻找 更 多 的 平衡 、 新 的 表达 
方式 ， 以 及 迎接 智力 上 的 考验 。 


与 此 同时 ， 我 也 厌倦 了 跳 芭 著 舞 所 需要 的 持久 的 牺牲 。 我 的 童年 平淡 无 奇 
却 十 分 幸福 。 我 的 母亲 是 一 个 退休 的 儿童 图 书馆 管理 员 ， 父 亲 是 注册 会 计 
师 。 在 15 少 去 纽约 上 美国 芭蕾 学 校 ( 纽约 芭 匣 舞 团 指定 学 校 ) 之 前 ， 我 在 
北 卡 罗 来 纳 州 的 夏 洛 特 市 的 公立 学 校 读书 。 尽 管 我 对 芭蕾 一 直 充 满 了 一 种 
难以 言喻 的 狂热 ， 但 我 也 一 直 知 道 除 了 跳舞 以 外 ， 还 有 更 多 的 东西 等 着 
我 。 我 离开 公司 的 时 候 当 然 不 知道 这 意味 着 什么 ， 也 无 从 得 知 在 我 之 后 的 
生活 中 ， 芭蕾 将 扮演 一 个 什么 样 的 角色 。 一 个 我 在 哀悼 舞 者 生涯 的 结束 ， 
另 一 个 我 却 为 未 知 的 冒险 快乐 不 已 。 我 终于 准备 好 去 迎接 新 的 挑战 ， 定 下 
新 的 目标 ， 去 寻找 舞台 以 外 的 一 个 全 新 的 世界 和 自我 。 


做 出 如 此 重大 的 决定 ， 我 本 以 为 会 觉得 空虚 压抑 。 事 实 却 相反 : 我 简直 兴 
奋 得 不 行 ! 这 么 多 年 以 来 ， 以 芭蕾 为 中 心 的 生活 过 去 了 ， 我 开始 享受 自由 
的 私人 时 光 以 及 未 来 充满 未 知 的 感觉 。 当 然 会 有 恐慌 ， 但 也 是 一 种 解放 。 

当 我 把 生活 的 重心 转移 到 学 业 上 ， 准 备 开始 一 段 新 生活 的 时 候 ， 我 所 面临 


的 最 初 的 挑战 是 学 习 如 何 放松 。 


当 我 在 哥伦比亚 大 学 重新 启程 时 ， 我 准备 给 自己 的 身体 放 一 个 假 。 有 一 年 
时 间 我 不 再 跳舞 ， 而 是 做 健身 运动 放松 身心 。 我 让 这 一 切 发 生得 自然 而 
然 ， 假 如 不 想 运动 ， 我 就 不 强迫 自己 。 不 出 所 料 ， 没 有 了 日 复 一 日 的 训 
练 ， 我 的 身体 柔软 下 来 ， 也 走 了 形 。 我 不 得 不 为 自己 的 新 身材 买 新 衣 新 
裤 。 当 我 感觉 自己 又 准备 好 开始 运动 的 时 候 ， 我 不 想 再 去 健身 房 或 者 回去 
上 芭蕾 舞 课 。 我 没有 过 度 惊 慌 ， 只 是 接受 这 种 感觉 ， 决 定 回 家 健身 。 


慢 慢 地 ， 我 重新 捡 起 了 为 治疗 旧 伤 所 设计 的 康复 运动 法 ， 并 适时 做 出 一 些 
调整 。 由 于 我 的 身材 变样 了 ， 和 其 他 跳舞 的 人 在 一 起 不 大 自在 ， 所 以 我 非 
常 享受 在 家 健身 的 私密 感 和 宁静 感 。 在 全 新 的 学 生生 活 中 ， 我 不 仅 减 掉 了 
多 余 的 体重 ， 而且 练 出 了 有 史 以 来 最 好 的 体形 。 随 着 我 对 身体 的 认识 不 断 
加 深 和 更 新 ， 我 追求 一 种 缓慢 而 稳定 的 转变 方式 ， 感 受 身体 自身 的 需求 和 
它 对 各 种 不 同 的 动作 、 食 物 和 生活 方式 所 做 出 的 反应 。 不 用 穿 紧身 的 衣 
裤 ， 我 可 以 静 下 来 系统 地 思考 整个 运动 方案 。 因 为 这 一 切 仅 为 自己 而 做 ， 
所 以 每 一 点 小 小 的 变化 都 让 我 觉得 很 快乐 。 运 动 的 目的 再 次 回 到 让 自己 变 
得 更 为 健康 强壮 且 行 动 高 效 ， 而 非 一 定 要 打造 成 某 个 特定 的 样子 。 我 不 必 
为 长 胖 或 者 去 健身 房 “ 烧 钱 ” 而 必 恼 了 。 


这 是 一 段 充 满 创 造 力 的 日 子 。 抛 开 一 切 压 力 或 期 待 ， 我 改良 了 一 些 动作 ， 
加 进 了 一 些 新 的 运动 方法 ， 纠 正 了 坏 的 饮食 习惯 ， 根 据 需 要 不 断 调 整 。 然 
而 最 神奇 的 是 自我 感觉 变 好 了 ， 我 仿佛 发 现 了 一 个 惊天 秘密 似 的 。 我 明白 
了 如 何 将 芭 荔 的 力量 、 优 雅 和 艺术 感 这 些 我 在 每 日 生活 中 所 珍视 的 也 是 最 
想念 的 关于 舞蹈 的 部 分 ， 运 用 到 我 在 林肯 中 心 以 外 的 生活 中 。 结 果 令 人 惊 
叹 。 我 变 得 更 为 专注 自信 ， 精力 充沛 且 高 效 。 我 开始 将 在 家 里 健身 视 为 和 
自己 独处 的 一 种 方式 ， 而 非 对 过 量 饮食 的 您 神 ， 抑 或 某 种 乏味 的 例 行 公 
事 。 慢 慢 地 ， 我 也 发 现 自己 的 身体 状态 比 全 职 跳 芭蕾 的 时 候 更 好 ， 而 且 这 
一 切 并 不 需要 进入 一 家 芭蕾 工作 室 就 能 做 到 。 当 我 变 得 更 加 紧 实 有 形 且 自 
信 时 ， 朋 友和 家 人 们 都 想 知 道 我 是 怎么 做 到 的 。 


创新 性 和 适应 性 是 美丽 芭蕾 的 两 个 重要 特征 ， 从 课程 创立 起 ， 它 们 就 从 未 
改变 过 。 我 把 自己 设计 的 课程 分 享 给 哥伦比亚 大 学 的 朋友 和 同学 ， 从 那 以 
后 ， 口 吓 相传 ， 很 多 人 都 知道 了 它 的 存在 。 那 些 想 要 一 种 不 同 的 健身 方式 
的 女性 ， 其 中 包括 演员 、 演 奏 家 、 知 名 的 职场 女性 、 模 特 和 名 流 ， 后 来 纷 
纷 找到 了 我 。 从 哥伦比亚 大 学 毕业 后 我 正式 创建 了 美丽 芭蕾 项 目 。 这 以 后 
我 获得 了 帮助 娜 塔 者 : 波 特 曼 准 备 电 影 《 黑 天 笋 》 的 机 会 ， 那 时 我 在 纽约 的 


我 的 纽约 客户 保持 联系 ， 我 想 办 法 设计 了 在 线 教学 。 无 论 我 和 学 生 身 处 何 
, 美丽 芭蕾 课程 都 能 继续 下 去 。 为 了 让 这 份 事业 壮大 下 去 ， 我 不 得 不 重 
新 考虑 实体 经 营 的 模式 并 努力 思考 扩大 规模 的 问题 。 当 我 开始 在 自己 的 网 


站 ( www.balletbeautiful.com ) 上 开发 在 线 培训 的 互动 软件 时 ， 我 出 平 意 
料 地 变 成 了 一 个 具有 一 定 科技 创新 能 力 的 企业 家 ， 这 让 我 欣喜 不 已 。 网 络 
课程 也 反映 了 美丽 芭蕾 的 经 典 理 念 : 简便 、 灵 活 且 先进 。 这 也 是 健身 行业 
的 未 来 ， 而 我 很 高 兴 能 为 此 助力 。 


往事 如 烟 .…… 


对 我 而 言 ， 美 丽 芭蕾 的 创立 是 一 个 攻克 难关 、 实 现 梦想 的 过 程 。 无 论 是 从 
伤 病 中 康复 ， 找 到 更 健康 的 饮食 方法 ， 还 是 想 办 法 让 自己 无 论 身 处 何 地 都 
能 同 全 世界 的 女性 分 享 美丽 芭蕾 的 奥秘 ， 我 明白 了 拥有 一 套 聪 明 而 系统 的 
方法 ， 并 做 好 心理 调适 是 一 切 成 功 的 关键 。 我 也 坚信 只 要 坚守 美丽 芭蕾 的 
EN, EHE! 在 那样 一 个 幼小 的 年 纪 ， 就 实现 了 成 为 纽约 芭蕾 舞 
团 演员 的 梦想 ， 我 觉得 自己 无 比 幸 运 ， 如 今 我 的 梦想 是 同 你 分 享 美丽 芭蕾 
的 奥秘 。 通 过 不 断 练习 ， 你 也 能 够 拥有 和 舞 者 的 力 与 美 ， 并且 拥 抱 内 在 的 美 
Mo. Mba oh ee ZF ! 
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虽然 我 生来 就 拥有 一 种 舞蹈 天 赋 ， 但 我 的 心态 一 直 在 改善 。 就 美丽 区 
车 这 套 课程 而 言 ， 心 态 至 关 重 要 : 它 是 你 的 生活 方式 本 身 ， 是 帮助 你 
确立 目标 的 内 在 声音 ， 也 是 你 对 自己 以 及 自身 所 具备 的 能 力 所 抱 持 的 
一 种 态度 ， 是 周遭 世界 在 你 内 心 的 反射 。 


当 你 不 得 不 去 克服 困难 或 者 解决 问题 时 ， 心 态 的 作用 就 凸显 出 来 了 , 
最 终 你 的 思维 方式 的 正确 与 否 也 决定 了 你 能 否 成 功 。 心 态 是 生活 的 指 
南 针 ， 也 是 你 挖掘 自己 全 部 潜能 和 实现 最 狂 野 梦想 的 指引 。 

作为 舞 者 ， 你 的 身体 就 是 一 切 。 每 个 动作 、 每 次 拉 伸 、 每 个 迈步 和 姿 
势 的 设计 ， 都 是 经 过 深思 熟 虑 和 精确 计算 的 ， 目 的 在 于 让 你 呈现 出 最 
美丽 、 最 优雅 、 最 超然 的 那 一 面 。 可 是 你 是 如 何 感知 这 些 的 呢 ? 你 的 
心理 活动 很 难 被 解释 : 既 感性 又 理性 ， 同 时 也 会 受到 身体 的 影响 。 


心态 为 什么 重要 ? 因为 它 是 将 你 的 身心 连 在 一 起 的 至 关 重 要 的 东西 ， 
无 论 是 美丽 芭蕾 的 课程 还 是 你 的 生活 ， 有 了 它 的 连接 ， 你 才 会 成 为 一 
个 和 谐 的 整体 。 

小 时 候 ， 我 的 身体 和 精神 是 一 种 完全 自然 的 状态 ， 我 相信 很 多 人 都 是 


如 此 : 饿 了 吃饭 ， 渴 了 喝 水 ， 跳 舞 是 因为 它 最 让 我 快乐 。 我 无 须 多 
虑 ， 因 为 顺 其 自然 就 够 了 。 随 着 年 纪 增长 ， 我 开始 受到 舞 团 里 其 他 女 
孩 的 一 些 坏 习 惯 的 影响 ,失去 了 身体 的 这 种 自然 的 状态 和 健康 的 饮食 
方法 。 作 为 芭 攻 舞 者 ， 力 求 完美 让 人 压力 倍增 ， 所 以 有 时 候 恶 果 也 随 
之 而 来 。 


虽然 我 早 就 明白 了 舞蹈 室 之 外 的 健身 很 重要 ， 在 饮食 方面 却 还 是 一 团 
乱 碎 。 过 了 一 段 时 间 我 才 认 识 到 ， 吃 不 健康 的 食品 是 会 影响 心情 的 。 
通过 进行 耐心 、 内 省 能 力 和 意志 力 方 面 的 大 量 训 练 ， 我 明白 心态 对 身 
体 的 影响 。 当 我 的 身体 不 在 状态 时 ， 我 的 心态 就 会 变 成 一 种 阻碍 ， 我 
在 表演 时 就 无 法 做 到 最 好 ， 也 没 办 法 用 心 呵护 我 的 身体 。 


当 我 开始 聆听 内 心 的 声音 时 ， 我 意识 到 因为 吃 得 不 够 ， 导 致 自己 的 新 陈 代 
谢 变 慢 了 ， 另外， 即便 是 为 了 塑造 完美 的 芭 车 体形， 一周 70 个 小 时 的 训练 
也 是 没有 必要 的 。 


由 此 我 也 明白 了 ， 思 维 局 限 会 导致 负面 的 结果 ， 而 一 种 积极 、 宽 容 而 又 开 
放 的 心态 则 会 让 人 放松 下 来 ， 更 好 地 感知 自己 的 身体 。 这 些 体会 具有 非常 
强大 的 力量 ， 它 们 让 我 的 生活 发 生 了 翻天 履 地 的 变化 。 


这 是 一 段 发 现 之 旅 ， 我 想 用 自己 的 亲身 经 历 告诉 你 ， 在 开始 练习 美丽 芭 鞋 
或 改变 饮食 结构 之 前 ， 最 重要 的 是 调整 你 的 心态 ， 要 真正 地 相信 自己 ， 相 
信 你 的 未 来 以 及 你 的 潜力 。 这 会 让 结果 大 为 不 同 。 


扩展 视野 


直到 我 从 纽约 色 鞋 舞 团 退役 并 且 不 再 每 天 跳舞 之 后 ， 我 才 完 全 认识 到 ， 我 
对 生活 的 需要 还 远 远 没有 得 到 满足 。 


当 我 成 为 一 名 哥伦比亚 大 学 全 日 制 在 读 学 生 时 ， 我 找到 了 另 一 种 高 强度 的 
表达 自我 的 方式 一 一 和 同学 们 讨论 伟大 的 艺术 作品 ， 这 为 我 提供 了 一 种 获 
得 生活 平衡 的 新 方法 ， 令 我 无 比 幸福 。 环 境 和 日 常生 活 习 惯 发 生变 化 之 
后 ， 我 对 自我 也 有 了 新 的 认识 。 在 哥伦比亚 大 学 的 日 子 里 ， 我 可 以 用 语言 
和 思想 来 表达 自己 ， 这 让 我 如 释 重 负 。 不 用 只 依赖 我 的 身体 来 展现 艺术 实 
在 是 太 棒 了。 于 我 而 言 ， 跳 芭蕾 时 的 自己 时 常 像 一 具 不 会 发 出 声音 的 和 
体 。 


我 拿 出 一 段 时 间 来 享受 自由 ， 不 必 每 天 早上 从 练 舞 室 开始 、 以 演出 告终 ， 

新 的 日 程 安排 可 以 让 我 好 好 放松 。 我 可 以 去 看 电影 、 熬 傻 、 看 朋友 ， 和 他 
们 多 玩 一 会 儿 ( 而 不 是 只 有 半 杯 咖啡 的 时 间 ) ， 甚 至 可 以 彻底 消失 , MA 
朋友 去 过 周末 。 我 不 用 再 在 每 年 12 月 跳 45 场 《胡桃 夹子 》， 或 者 每 周 训练 


70 个 小 时 以 上 ， 可 以 在 假日 去 北 卡罗来纳 州 看 望 家 人 。 我 的 直觉 告诉 我 ， 
为 了 身心 健康 ， 我 需要 正式 从 芭 匣 的 世界 跳出 来 软 一 会 儿 了。 我 停止 了 所 
有 的 舞蹈 和 健身 活动 ， 让 身体 得 以 修整 和 恢复 ， 最 终 找到 一 种 新 的 平衡 。 
我 的 体形 发 生 了 变化 ， 肌 肉松 好 了 ， 体 重 也 增加 了 。 我 开始 享受 那些 曾 
被 “严令 禁止 ”的 食物 。 


N 
凯瑟琳 谈心 态 


我 喜欢 美丽 芭 革 是 因为 它 毫 不 费力 地 融入 了 我 的 生活 。 如 果 我 抽 不 出 
一 小 时 来 ， 就 做 短 一 点 的 练习 ,“15 分 钟 爆发 课 ” 管 一 整 天 。 所 以 我 的 
力量 得 以 保持 ， 更 重要 的 是 ， 我 没有 变 得 泪 形 或 失去 动力 。 因 为 美丽 
芭蕾 的 训练 形式 和 训练 时 间 灵 活 多 样 ， 我 总 能 找到 适合 自己 的 方案 ， 
能 够 每 天 都 做 一 点 ， 一 步 步 接近 健康 强壮 的 目标 ， 这 感觉 简直 是 太 棒 
Is 


我 开始 另 肌 他 法 ， 开 始 第 一 次 探索 一 条 全 新 的 健身 道路 ， 用 一 种 宽容 而 积 
极 的 心态 来 看 待 自己 的 生活 。 如 果 我 的 心态 还 停留 在 从 前 ， 这 一 切 绝 不 可 
能 发 生 。 所 以 这 种 灵活 的 心态 让 我 有 机 会 能 够 让 自己 休息 和 重 来 ， 美 丽 芭 
车 的 课程 才 有 可 能 诞生 。 但 这 并 不 是 一 跳 而 就 的 ， 我 犯 过 很 多 错误 之 后 才 
找到 适合 自己 身体 更 重要 的 是 适合 自己 心理 的 方法 。 


如 果 我 们 能 敞开 胸怀 ， 生 活 中 会 充满 了 奇妙 的 瞬间 ， 它 们 给 我 们 提供 了 一 
种 不 可 思议 的 成 长 的 可 能 。 


培养 正确 的 心态 并 相信 自己 


培养 正确 的 心态 并 不 是 故 作 积极 或 者 摆 出 一 副 笑脸 。 你 决定 去 尝试 一 下 我 
的 课程 就 为 了 把 体重 减少 几 斤 吗 ? 现在 我 必须 告诉 你 ， 培 养 美 丽 芭 蕾 的 心 
态 既 没有 那么 困难 ， 也 不 是 那么 简单 。 


当 你 的 心态 积极 有 力 的 时 候 ， 你 会 相信 自己 ， 相 信人 能 够 凭借 自己 的 能 力 达 
到 目标 ， 不 管 过 程 有 多 艰难 ， 或 者 过 去 曾 失败 过 多 少 次 。 而 当 你 垂 头 霄 气 
满心 怀疑 时 ， 无 论 改变 的 意愿 有 多 么 强烈 ， 你 意识 里 的 某 个 部 分 会 阻碍 目 
标的 实现 ， 让 你 拒绝 相信 和 真正 的 改变 或 者 个 人 的 成 功 是 可 能 实现 的 。 如 果 
你 自己 都 不 相信 它们 有 可 能 实现 ， 你 怎么 可 能 克服 坏 习惯 、 碍 观 的 念头 以 


及 行为 模式 的 影响 ” 必须 直面 现实 。 你 要 尽 可 能 深入 地 反思 自我 ， 学 习 制 
订 一 个 清晰 简单 且 能 够 不 断 修正 的 方案 , 直到 最 后 成 功 为 止 。 


培养 一 种 心态 ， 让 它 帮 助 你 坚持 下 去 ， 赋 予 你 力量 ， 相 信 你 值得 拥有 梦 儿 
以 求 的 健康 、 美 丽 和 优雅 。 让 我 们 从 几 个 简单 的 问题 开始 : 


1. 为 什么 你 会 选择 这 本 书 ? 
2. 这 本 书 有 没有 激励 你 去 改变 身体 的 形态 和 内 心 感受 的 方式 ? 
3. 这 本 书 有 没有 激励 你 去 改变 感知 自己 身体 和 健康 的 方式 ? 


这 三 个 问题 虽然 简单 但 却 非常 重要 ， 当 你 想 要 开始 美丽 芭蕾 的 课程 时 ， 一 
定 要 先 问 问 自己 。 你 甚至 可 以 记 下 这 几 个 问题 和 你 自己 的 答案 。 一 开始 ， 
答案 似乎 显而易见 ， 但 细 想 下 来 ， 你 会 发 现 它们 之 中 绚 含 着 一 种 微妙 的 力 
量 。 有 时 候 我 们 过 得 太 匆 忙 ， 为 自己 穿 衣 服 好 不 好 看 而 烦恼 ， 一 些 稍 纵 即 
逝 的 念头 常常 涌现 心头 ， 例 如 ， 如果 我 能 再 瘦 10 磅 ( 1 磅 约 等 于 0.45 干 
克 ) 就 好 了 ! 或 者 我 的 身材 还 要 再 好 点 ! 这 些 想 法 本 身 并 没有 什么 错 ， 都 
很 正常 ， 但 假如 你 不 停 下 来 花 点 时 间 去 思考 一 下 细节 ， 你 必定 会 无 功 而 
返 。 也 许 你 会 不 假 思索 地 去 购买 最 新 的 减肥 药丸 ， 或 者 听信 某 本 杂志 推荐 
的 减肥 项 目 ， 试 图 通过 节食 半 个 月 瘦 10 磅 ， 但 你 之 后 会 暴 饮 暴食 。 我 们 总 
是 轻信 速效 方法 ， 但 十 有 八 九 这 会 导向 失败 。 


其 实 很 简单 : 极端 化 的 饮食 和 运动 是 一 种 毫 无 必要 的 折磨 。 它 最 终 只 会 伤 
害 你 的 身体 和 内 心 ， 让 真正 积极 的 目标 离 你 远 去 。 


当然 ， 卷 心 菜 减 肥 法 或 许可 以 让 你 成 功 减 下 来 10 磅 ， 但 这 又 能 保持 多 久 
Ne ? 经 历 一 次 极端 饮食 疗法 后 回归 正常 饮食 ， 代 价 是 极其 惨痛 的 : 脂肪 又 
加 速 反弹 回来 ， 会 让 你 感到 无 比 气愤 而 受挫 。 这 种 行为 以 及 你 身体 的 反应 
会 对 你 的 身心 造成 严重 的 伤害 。 那 么 当 你 的 身心 失去 平衡 之 后 ， 你 又 怎么 
可 能 养 成 一 种 有 益 的 饮食 习惯 ? 所 以 你 必须 培养 一 种 更 加 积极 的 心态 ， 并 
且 相 信 你 的 身体 与 食物 以 及 饮食 习惯 之 间 的 自然 天 系 一 定 会 形成 。 


创立 这 一 课程 的 背后 是 我 的 决心 、 专 注 力 以 及 对 梦想 和 目标 的 坚定 的 信 
念 。 现 在 ， 我 想 要 鼓励 你 自己 去 拥抱 这 一 富有 力量 的 生活 方式 。 当 我 开始 
在 自己 的 生活 中 实践 这 一 方法 时 ， 一 切 都 发 生 了 变化 。 过 去 的 我 可 能 会 执 
迷 于 自己 的 外 表 。 但 现在 ， 我 更 关心 的 是 我 的 感受 ， 如 果 我 感觉 不 到 快 
乐 、 和 谐 、 满 足 ， 好 看 并 没有 多 大 意义 。 


你 的 心态 到 底 是 什么 ? 一 种 相信 成 长 和 改变 的 态度 ， 以 及 一 种 努力 能 让 生 


活 更 好 的 信念 ? 没有 这 种 心态 ， 任 何 运动 或 者 减肥 法 都 会 失败 。 简 单 地 
说 ， 力 量 、 优 美和 优雅 都 是 由 内 而 外 的 ， 如 果 不 从 内 心 培植 它们 ， 它 们 也 
不 会 从 内 而 外 真正 显现 出 来 。 


\ 
詹 娜 谈心 态 


美丽 芭蕾 的 课程 让 我 成 为 一 个 生活 得 更 加 平衡 的 人 。 我 变 得 更 加 乐观 
了 ， 也 党 得 自己 在 运动 的 过 程 中 变 得 更 有 女人 味 了 。 我 是 一 个 运动 
员 ， 但 现在 我 走路 的 姿态 都 变 了 一 一 美丽 芭蕾 改变 了 我 的 步 态 ! HR 
党 更 加 自信 和 轻 鳃 ， 仿 佛 球 浮云 端 ! 


赶 走 负面 的 声音 ， 倾 听 自 我 


你 有 没有 在 思考 这 些 事情 : 我 的 身材 变形 了 ， 我 的 年 纪 越 来 越 大 ， 新 
陈 代谢 没 以 前 那么 好 了 ， 我 讨厌 自己 的 身体 ， 我 简直 管 不 住 自己 .…… 
一 旦 你 制定 了 目标 并 且 开始 发 力 的 时 候 ， 所 有 这 些 消极 的 念头 都 是 你 
要 拒 之 门 外 的 。 在 美丽 芭 著 的 生活 方式 里 ， 这 些 泪 表 的 想法 是 没有 容 
身 之 地 的 。 

这 些 声音 可 能 会 告诉 你 再 来 几 勺 冰激凌 ， 反 正 你 已 经 这 么 胖 了 ， 还 有 
什么 好 担心 的 。 这 些 声音 也 有 可 能 是 几 年 前 的 某 次 感情 伤害 的 回响 ， 
即便 已 时 过 境 迁 ， 你 的 自尊 心 仍然 深 受 其 扰 。 无 论 来 自 何方 ， 这 种 声 
音 会 让 你 功 亏 一 筑 。 

我 费 了 很 大 力气 才学 会 如 何 将 负面 情绪 排除 在 生活 之 外 ， 所 以 我 知道 
这 一 过 程 多 么 艰难 。 有 一 年 ， 在 冬夏 芭蕾 舞 季 之 间 有 一 个 长 假 ， 这 其 
间 我 长 胖 了 。 当 我 回去 上 课 排练 时 ， 我 比 平时 要 重 。 直 到 我 第 一 次 在 
台 上 正式 排练 《胡桃 夹子 》 时 ， 我 还 没有 瘦 下 来 ， 我 也 十 分 清醒 地 意 
识 到 了 这 一 点 。 排 练 结束 后 我 在 后 台 做 拉 伸 活动 的 时 候 ， 有 人 告诉 

我 ， 我 的 戏份 被 砍 掉 了 。 我 感觉 五 雷 育 项， 惊恐 极 了 ， 也 丢脸 极 了 。 

我 不 知道 如 何 把 这 个 消息 告诉 过 来 看 戏 的 家 人 或 朋友 ， 我 甚至 无 法 面 
对 舞 团 里 的 其 他 演员 。 那 的 确 是 我 人 生 中 的 一 个 低谷 。 虽 然 我 最 后 减 
肥 成 功 重新 回 到 了 那 年 表演 《胡桃 夹子 》 的 舞台 ， 但 是 我 却 一 度 难以 
接受 自己 的 形象 ， 并 且 对 体重 这 件 事情 过 分 在 意 。 后 来 认识 到 必须 将 
体重 和 个 人 价值 分 开 来 看 ， 我 才 可 能 真正 健康 起 来 。 我 也 不 得 不 认识 


到 ， 我 的 相貌 和 感觉 的 好 坏 最 终 取决 于 我 是 如 何 对 待 自己 的 。 而 这 一 
点 对 所 有 人 都 适用 。 


如 果 有 人 告诉 你 ， 抑 或 你 告诉 自己 你 不 够 优秀 ， 能 力 不 足 ， 不 够 聪 
明 ， 太 胖 了 ， 不 够 姑 娜 多 姿 ， 反 正 就 是 不 行 ， 你 就 很 难 将 注意 力 集中 
在 积极 的 方面 。 悲 观 的 语调 会 停留 在 你 的 脑海 中 并 同 你 自己 的 声音 混 
淆 在 一 起 。 那 之 中 全 是 自我 怀疑 、 不 安全 感 和 恐惧 ， 并 且 只 会 让 你 越 
来 越 糟 。 当 你 试图 去 实现 你 的 目标 ， 让 自己 的 生活 变 得 更 加 健康 幸福 
时 ， 它 们 就 是 你 最 大 的 敌人 。 确 实 如 此 ， 假 如 你 听信 了 这 些 消极 的 论 
调 ， 它 们 就 会 让 你 的 努力 付 之 东 流 一 一 这 一 点 毫 无 疑问 。 

对 这 种 负面 的 声音 保持 清醒 ， 并 且 牢 记 它 们 是 外 在 于 你 的 ， 不 是 你 内 
在 真实 的 声音 ， 那 么 你 就 可 以 开始 消除 它们 的 威力 了 。 下 一 次 再 有 任 
何 关 于 自己 的 长 相 、 感 觉 或 者 行为 的 消极 的 念头 ， 你 可 以 尝试 以 下 这 
些 方 法 : 

暂停 下 来 ， 花 一 点 时 间 去 想 想 你 刚才 想 的 内 容 。 

思考 你 为 什么 说 那些 话 ， 以 及 你 为 什么 会 那样 想 。 

提醒 自己 你 可 以 做 到 。 


将 注意 力 转移 到 你 最 近 克 服 困难 的 成 功 案例 上 去 ， 无 论 是 在 美丽 芭蕾 
上 还 是 别 的 方面 。 

花 一 点 时 间 去 重新 确认 并 牢记 你 的 信念 一 一 目标 一 定 能 实现 。 

关闭 消极 信号 ， 让 正面 的 能 量 发 挥 作用 需要 觉察 力 和 耐心 ， 但 假 以 时 
日 ， 你 将 学 会 应 用 新 的 思维 方式 ， 而 这 是 建立 在 你 能 做 的 事情 而 非 你 
的 弱点 的 基础 上 的 ， 后 者 可 能 压根 儿 就 是 一 种 幻想 。 


在 我 们 的 共同 努力 下 ， 负 面 有 害 的 声音 会 被 正面 的 关于 你 自己 、 你 的 
生活 以 及 你 身体 方面 的 具有 挑战 性 的 想法 替代 。 这 就 是 美丽 芭蕾 的 心 
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美丽 芭蕾 的 心态 就 是 给 予 你 力量 。 活 出 芭蕾 之 美 不 仅 要 改善 饮食 和 加 强 运 
动 ， 为 了 让 这 些 色 鞋 舞 动作 的 功效 最 大 化 ， 也 为 了 饮食 塑 形 法 能 真正 行 之 
有 效 ， 你 必须 保证 自己 的 态度 、 你 的 自我 定位 是 朝向 成 功 的 方向 。 


不 再 在 节食 和 暴 饮 暴食 两 极 之 间 摇 摆 ， 也 不 再 盲目 地 选择 健身 课程 ， 你 将 
更 坚定 地 相信 你 可 做 出 改变 , 并且 不 会 有 反弹， 相信 自己 有 能 力 实现 目标 ， 
也 终 将 会 拥有 自己 梦 呈 以 求 的 身材 。 通 过 树立 自信 和 对 本 课程 的 信心 ， 你 
一 定 会 获得 真正 的 改变 ， 并 且 实 现 这 种 新 的 生活 方式 。 


要 想 让 内 心 的 声音 从 自我 批评 和 自我 怀疑 变 成 接受 自己 并 拥抱 自己 的 潜 
能 ， 面 对 困难 时 仍 坚持 不 懈 ， 即 便 是 吃 了 一 杯 冰 激 凌 也 能 宽容 自己 并 且 继 
续 努 力 ， 你 需要 做 到 以 下 几 个 步骤 。 记 住 : 


1. 可 以 设想 这 样 一 个 情景 : 在 事情 发 生 之 前 你 就 害怕 得 要 命 ， 也 许 是 
一 次 工作 会 议 ， 也 许 是 一 次 职业 面试 ， 甚 至 是 你 能 想象 的 最 糟糕 的 一 
天 。 


2. 试想 如 果 能 用 一 种 开放 的 心态 看 待 它 ， 你 的 感觉 会 有 什么 变化 。 
3. 想象 有 一 次 你 选择 了 逃避 挑战 而 不 是 接受 失败 的 风险 。 
4. 现在 你 能 想象 自己 接受 了 这 一 挑战 ， 因 为 你 不 那么 害怕 失败 或 者 犯 


5. 想象 某 个 时 候 自己 在 计划 、 项 目 或 目标 中 受阻 的 情况 : 也 许 你 正在 
节食 ， 却 要 去 参加 一 个 派对 ， 或 许 是 你 想 换 工作 但 被 拒绝 了 。 


6. 知道 所 有 的 追求 都 伴随 着 某 些 困难 和 挑战 ， 现 在 你 会 如 何 看 待 这 种 
机 会 ? 试 着 相信 自己 终 将 战胜 它们 ， 并 为 即将 到 来 的 挑战 做 好 准备 。 


认为 某 种 恐惧 的 事 或 者 坏 结果 是 命中 注定 的 ， 这 种 心理 并 不 是 那么 容易 改 
变 的， 但 也 并 非 不 可 能 。 人 无 完 人 ， 美 丽 芭蕾 的 秘密 武器 之 一 就 是 它 具 有 
一 种 内 在 灵活 性 和 宽容 性 ， 这 也 是 我 为 什么 避免 走 极端 的 原因 。 美 丽 芭 鞋 
富有 挑战 性 ， 同 时 又 营造 一 种 轻松 且 高 效 的 文化 氛围 。 作 为 一 个 女人 ,我 
喜欢 这 种 组 合 ! 我 喜欢 接受 挑战 ， 但 不 喜欢 被 强制 要 求 ， 所 以 这 一 组 合 总 
能 激励 我 ， 并 让 我 想 要 不 断 超 越 。 正 如 你 将 了 解 到 的 ， 你 可 以 一 周 练习 3 
次 ， 甚 至 6 次 。 这 全 取决 于 你 想 要 多 快 看 到 成 效 ， 我 不 会 让 你 做 出 一 些 不 
可 能 的 牺牲 去 节食 。 随 着 你 的 观念 转变 ， 你 做 决定 的 方式 也 会 变化 ， 你 将 
好 好 吃饭 和 做 运动 ，, 且 这 些 转变 不 会 成 为 你 的 一 种 负担 。 你 不 会 党 得 自己 
在 虐待 自己 ， 做 出 了 巨大 的 牺牲 。 随 着 你 开始 看 到 成 效 一 一 身心 的 改善 ， 
你 的 心态 变 得 更 好 。 事 实 上 ， 你 会 感觉 每 天 都 在 给 自己 赠送 礼物 。 


我 的 很 多 客户 多 年 以 来 一 直 厌 亚 甚 至 习 恨 运动 ， 对 她 们 而 言 ， 健 身 枯燥 乏 
味 极 了 ， 但 美丽 芭蕾 会 变 成 一 份 礼物 一 一 当 你 不 做 的 时 候 便 会 想念 它 。 


当 你 开始 做 出 改变 或 者 培养 良好 的 习惯 时 ， 如 果 你 身边 的 人 能 支持 你 、 为 
你 加 油 ， 那 就 再 好 不 过 了 。 这 不 会 自动 发 生 ， 而 且 事实 可 能 比 听 上 去 要 复 
杂 一 点 。 事 实 上 ， 当 你 开始 改变 和 成 长 时 ， 你 的 家 人 和 朋友 可 能 会 冷淡 
你 ， 或 者 感觉 受到 了 威胁 。 他 们 可 能 会 给 出 一 些 不 支持 或 者 负面 的 评价 。 
当 你 真 的 开始 闪耀 发 光 时 ， 你 周围 的 人 很 有 可 能 并 不 买账 。 不 要 大 往 心里 
去 。 有 些 人 把 别人 的 转变 视 为 对 自己 或 自己 生活 方式 ( 有 些 还 不 怎么 健 
BO 的 一 种 威胁 。 当 这 样 的 情况 发 生 时 ， 你 如 何 处 理 ? 你 要 给 自己 创建 一 
个 强 有 力 的 朋友 圈 ， 并 且 增 强 自己 内 在 的 力量 ， 让 变化 进行 下 去 。 美 丽 芭 
车 的 心态 之 一 便 是 将 你 的 生活 过 到 极致 ， 而 不 要 让 他 人 (或 自我 ) 消极 的 
态度 让 你 退回 原 地 。 


在 这 之 后 的 几 个 星期 里 ， 你 会 开始 改变 心态 ， 获 得 与 内 在 潜能 的 连接 ， 做 
出 更 好 的 选择 ， 并 且 找 到 一 条 实现 梦想 生活 的 途径 。 但 是 紧 接 下 来 的 一 步 
就 是 设 定 清晰 可 行 的 目标 。“ 美 丽 色 蕾 之 家 ”会 继续 在 这 里 为 你 加 油 ! 


设 定 美丽 芭蕾 目标 并 努力 实现 


我 是 个 目标 非常 明确 的 人 。 我 喜欢 给 自己 定 目标 ， 也 喜欢 帮助 客户 实现 她 
们 自己 的 目标 ， 无 论 是 准备 婚礼 ， 进 行 产后 恢复 ， 准 备 荧 幕 角色 ， 或 者 仅 
仅 是 为 穿 比基尼 的 季节 做 准备 。 制 定 目标 并 且 为 之 奋斗 是 一 个 非常 值得 的 
过 程 。 还 记得 美丽 芭蕾 就 是 让 自己 变 得 更 强大 吗 ? 没有 什么 比 达成 自己 的 
目标 (无论 大 小 ) 更 令 人 充满 力量 的 了 。 美 丽 芭蕾 的 目标 将 把 你 带 到 自己 
的 内 心 世界 ， 在 那里 ， 你 会 最 终 实 现 自己 真正 的 需要 。 设 定 一 些 简 单 的 目 
标的 重要 性 ， 再 怎么 强调 也 不 过 分 ， 这 是 让 你 能 拥有 芭蕾 之 美的 天 键 之 


谈 到 你 的 健康 以 及 生活 方式 ， 要 想 让 其 发 生 真正 长 久 的 改变 ， 设 定 目 标 是 
重要 的 方式 之 一 。 没 有 它 ， 你 很 可 能 迷失 或 陷入 各 种 困难 之 中 ， 或 者 当 你 
威 下 去 的 体重 又 回来 了 的 时 候 ， 你 很 可 能 会 无 助 地 看 着 自己 艰难 赢得 的 成 
果 付 诸 东 流 ， 因 而 痛心 不 已 ， 设 定 美丽 芭蕾 的 目标 可 以 防止 这 种 失望 情形 
产生 ， 让 你 能 更 好 地 坚持 下 去 。 


设 定 美丽 芭蕾 的 目标 可 以 帮助 你 与 你 的 心态 同步 ， 将 梦想 付 诸 行动 ， 帮 助 
你 最 终 获得 成 功 。 当 你 学 会 同 目标 建立 起 联系 时 ， 你 便 拥 有 了 一 种 使 自己 
专注 的 内 在 力量 ， 即 使 在 不 可 预料 的 快 节奏 的 生活 下 ， 你 也 能 应 付 自如 。 
生活 一 定 会 给 你 膏 来 惊喜 ， 重 要 的 是 找到 一 套 办 法 帮 你 渡 过 难关 。 


本 书 会 提供 一 些 简单 的 建议 和 准备 清单 ， 它 们 会 帮助 你 设 定 并 达成 自己 的 
目标 : 更 好 的 身体 、 更 健康 的 饮食 习惯 以 及 生活 方式 。 无 论 你 是 想 减 掉 10 
磅 或 20 磅 ， 或 是 想 穿 衣服 更 有 自信 ， 还 是 仅仅 想 变 得 更 强壮 、 纯 净 、 幸 

福 ， 在 书 里 你 都 可 以 找到 实现 目标 的 简单 窍门 ， 而 且 这 些 究 门 是 完全 可 以 


做 到 的 。 


不 论 你 是 否 曾经 跳 过 芭蕾 ， 以 上 这 一 点 都 是 成 立 的 。 我 的 课程 适用 于 任何 
身体 状态 、 不 论 是 否 有 舞蹈 经 验 的 女性 。 记 住 这 一 点 非常 重要 : 当 你 对 那 
些 动作 了 然 于 心 之 后 ， 你 不 必 像 跳 了 20 年 芭蕾 的 人 那样 一 定 要 完成 到 某 种 
程度 。 


这 是 个 过 程 


下 定 决心 并 实现 你 的 目标 并 不 只 是 说 出 你 想 要 的 结果 这 么 简单 。 如 果 设 定 
目标 和 许愿 一 样 容易 ， 那 么 我 们 早 就 拥有 了 理想 的 体形 和 体重 。 我 的 意思 
并 不 是 这 不 可 能 ， 请 不 要 误解 。 与 此 相反 ， 我 深信 每 一 位 女性 都 有 能 力 改 
变 自 己 的 体形 和 生活 ， 并 呈现 出 自己 内 心理 想 的 形象 。 然 而 经 验 却 告 诉 
我 ， 无 论 是 我 的 客户 ， 还 是 我 自己 ， 设 定 目标 都 是 一 件 既 困难 又 非常 值得 
的 工作 。 


设 定 有 效 的 目标 一 方面 要 讲究 方法 ， 另 一 方面 要 靠 你 的 自觉 ， 因 为 根本 不 
存在 适合 所 有 人 的 万 能 钥匙 。 你 必须 学 会 倾听 自己 的 心声 ， 相 信 自己 和 自 
己 的 直觉 ， 因 为 它们 很 少 会 让 你 误 入 歧途 。 


设 定 目 标的 美好 之 处 正在 于 这 一 过 程 ， 这 是 一 个 了 解 自 己 的 绝 佳 机 会 ， 它 
会 帮助 你 去 反思 你 过 去 经 历 的 失败 背后 的 原因 ， 让 你 去 找寻 慰藉 、 新 的 力 
量 ， 以 及 肯定 自我 和 自身 能 力 的 信念 。 目 标 确定 后 需要 坚持 和 努力 ， 这 样 
你 每 天 都 会 感觉 自己 更 接近 终点 一 点 。 这 很 好 ! 不 要 怕 把 自己 累 着 了 ， 
为 一 旦 你 完成 了 剩余 的 部 分 ， 无 须 太 多 计划 或 辛劳 ， 愿 望 就 可 以 轻松 达 
成 。 


iF RIES ACIS , 或 正在 找寻 改变 的 方法 ， 这 都 没关系 。 本 课程 是 相当 
灵活 的 ， 可 以 满足 各 种 不 同 的 需要 ， 帮 助 你 确定 自己 的 目标 ， 也 给 予 你 内 
在 的 激励 达成 心中 所 愿 ， 这 些 愿望 可 以 是 关于 你 的 身体 、 精 神 ， 以 及 心灵 
的 。 


美丽 芭蕾 将 帮助 你 在 繁忙 的 日 程 中 腾 出 更 多 时 间 和 精力 。 我 一 直 忙 着 创立 
和 运营 自己 的 公司 ， 所 以 懂得 抽出 时 间 来 运动 有 多 么 困难 ! 我 觉得 非常 幸 
运 ， 能 够 在 授课 的 时 候 避 开工 作 和 客户 们 一 起 健身 。 我 如 果 在 桌 前 或 车 里 
待 得 太 久 ， 就 会 身体 酸痛 。 很 多 女性 都 试图 在 工作 、 家 庭 和 私人 生活 之 间 
争取 一 种 平衡 ， 我 和 她 们 处 在 相同 的 困境 中 。 我 的 方法 是 缩减 做 其 他 事情 
的 时 间 : 我 会 自己 剪 指 甲 而 不 是 去 外 面 修 指甲 ， 我 不 用 吹风 机 吹 干 头发 ， 
而 且 只 有 去 高 级 晚宴 或 者 需要 拍照 的 时 候 我 才 会 戴 假 睫毛 。 如 果 需 要 美 

容 ， 我 就 在 查阅 邮件 的 时 候 做 个 面膜 。 这 些 做 法 给 我 腾 出 了 一 些 额外 的 时 
间 去 做 运动 ， 以 及 购买 和 准备 健康 餐 ， 它 们 才 是 我 的 优先 选择 。 事 实 就 是 


我 们 绝 不 可 能 做 完 所 有 的 事情 ， 但 是 设 定 正确 的 优先 顺序 可 以 帮 你 有 效 地 
完成 重要 的 事情 。 


做 出 承诺 并 明确 你 的 目标 


你 是 否 发 现 ， 当 你 一 次 又 一 次 开始 试图 减肥 ， 想 让 自己 变 得 健康 些 ， 最 后 
都 是 惨淡 收场 ， 身 心 俱 疲 ?我 认识 不 少女 性 ， 她们 尝试 了 许多 减肥 方法 和 
极端 饮食 方案 ， 最 后 都 以 失败 告终 。 后 果 是 什么 呢 ? 她 们 会 被 一 种 空虚 感 
和 失控 感 困扰 ， 错 误 地 认为 自己 真 的 拿 自己 的 身体 没 办 法 ， 或 者 她 们 会 抓 
住 极端 减肥 法 ( 如 榨 汁 减肥 或 节食 减肥 ) 不 放 ， 因 为 那些 办 法 曾经 是 有 效 
的 。 


这 种 尾 表 的 体验 经 常 发 生 在 长 时 间 不 运动 的 女性 身上 ， 她 们 通过 间断 的 节 
食 和 运动 来 减 重 塑 形 ， 最 后 功 亏 一 筑 。 有 些 女 性 想 一 下 子 减 掉 10 磅 或 20 
磅 ， 刚 开始 的 几 周 ， 在 饮食 和 健身 方面 都 全 身心 投入 ， 但 当 她 们 因为 突然 
心情 不 好 而 休息 了 一 天 ， 并 且 在 晚饭 时 丧失 了 食欲 后 ， 第 二 天 早餐 时 ， 她 
们 就 做 出 了 更 多 错误 的 选择 ， 她 们 意识 不 到 自己 已 经 失去 了 原来 的 动力 。 
她 们 退出 了 ， 陷 入 绝望 并 且 完 全 丢掉 了 信心 一 一 不 仪 是 对 那个 健身 课程 ， 
而 且 对 她 们 自己 也 是 。 这 个 循环 听 起 来 很 熟悉 吧 ? 


我 也 曾 有 过 类 似 的 经 历 ， 那 种 感觉 糟 透 了 。 我 的 体重 增加 了 ， 变 得 很 焦 
虑 ， 因 为 我 的 身体 反应 完全 出 乎 我 的 预料 。 但 是 现在 回想 起 来 ， 我 知道 这 
是 因为 我 缺乏 全 局 观 ， 没 有 从 长 远 考虑 自己 的 健康 和 幸福 ， 而 是 执 迷 于 迅 
速 的 改变 ， 比 如 想 要 穿 紧身 连 体 舞 蹈 裤 ， 让 自己 看 起 来 瘦 一 些 ， 或 者 能 套 
上 紧身 牛仔 裤 。 我 没有 认识 到 自己 的 “内 电 节 食 ” 正 在 挫 毁 我 一 度 十 分 顺畅 
的 代谢 系统 ， 让 一 切 都 混乱 不 堪 。 直 到 我 开始 反思 时 才 看 清 这 些 问 题 。 我 
也 认识 到 ， 在 设 定 目标 时 ， 不 应 该 一 足 而 就 。 


加 布 丽 埃 勒 谈 目 标 设 定 
一 开始 我 的 目标 定 得 非常 简单 : 仅仅 承 详 一 周 运 动 三 天 。 我 党 得 这 符 
合 实际 的 安排 。 我 从 另 一 位 女性 那儿 知道 了 这 个 课程 ， 所 以 我 没有 什 
么 疑虑 。 我 希望 能 坚持 下 去 ， 无 论 过 程 多 困难 ， 我 要 真正 看 到 变化 。 
因为 我 不 是 舞蹈 演员 ， 所 以 我 的 目标 之 一 便 是 不 受 “ 不 是 每 个 人 都 能 
跳 芭 蕾 ?的 成 见 左右 ， 或 者 不 让 自己 退缩 。 我 身体 的 变化 立竿见影 ， 
这 也 赢得 了 周围 人 的 赞美 。 我 的 信心 提升 了 ， 现 在 做 得 越 来 越 多 了 。 


多 数 情况 下 ， 我 们 之 所 以 无 法 实现 减肥 或 健身 目标 ， 是 因为 当初 的 计划 不 
切实 际 或 不 清晰 ， 不 够 健康 或 者 系统 性 不 强 。 如 果 目 标 不 够 明确 ， 或 者 本 
质 上 不 健康 ， 那 么 我 们 便 没 有 动力 和 激情 去 坚持 到 底 。 比 方 说 ， 假 如 你 做 
好 了 一 个 饮食 计划 ， 但 却 打 算 在 休息 日 作 阁 ， 那 么 你 很 难 收 到 持久 的 效 
果 。 善 竺 自己， 让 自己 休息 一 下 没什么 不 好 的 ， 但 是 一 边 限 制 卡路里 的 摄 
入 ， 一 边 胡 吃 海 喝 ( 暴 饮 暴食 或 配 吃 垃圾 食品 ) 会 影响 最 后 的 成 效 ， 也 会 
对 你 的 心态 造成 不 利 的 影响 ， 让 你 的 身体 难以 承受 。 这 种 不 清晰 的 目标 往 
往 会 变 成 一 个 美好 的 愿望 。 做 出 承诺 远 不 该 这 么 做 。 目 标 没有 了 明确 性 ， 人 
们 通常 也 会 形 失 动力 ， 最 后 放弃 尝试 。 


真正 明确 的 目标 是 ， 当 你 确立 了 这 个 目标 ， 并 厘清 每 个 步骤 后 ， 你 会 真正 
对 自己 充满 信心 ， 也 会 竭尽 全 力 去 实现 它 。 这 就 是 成 功 之 法 一 一 日 积 月 累 
最 后 得 偿 所 愿 。 


真正 的 改变 不 是 一 朝 一 夕 的 事情 。 一 次 做 一 点 点 ， 慢 慢 地 行进 ， 然 后 收获 
一 份 真正 稳固 的 成 果 ， 在 身体 健康 方面 尤其 如 此 。 我 建议 按照 时 间 表 制定 
一 个 合理 的 阶段 性 目标 ， 即 思考 两 周 、 一 个 月 、 三 个 月 、 六 个 月 (或 更 
2) 之 后 你 想 要 什么 样 的 结果 ， 以 帮助 你 坚持 下 去 。 

我 并 不 是 要 说 服 你 降低 要 求 ， 我 最 讨 大 了 听 到 的 就 是 “ 慢 慢 来 “不 要 眼 高 手 
低 ” 这 种 话 了 ! 绝对 不 能 低估 自己 的 才智 和 能 力 。 与 此 同时 ， 也 不 要 让 别 
人 狭隘 的 目光 限制 了 你 对 自己 的 期 待 。 向 他 们 做 出 回击 ， 并 且 尽 情 享受 为 
自己 的 美丽 芭蕾 目标 而 香 斗 的 过 程 。 


以 下 是 有 助 于 你 明确 目标 的 几 个 引导 性 的 问题 : 


1. 有 没有 哪个 身体 部 位 你 想 改变 ? 


2. 有 没有 哪个 身体 部 位 你 想 进行 强化 训练 或 者 是 否 想 让 身材 变 得 纤细 
(二 者 殊途同归 ) ? 


3. 针对 自己 的 身体 状况 和 代谢 水 平 ， 你 的 理想 体重 是 多 少 ? 如 果 你 想 
减 重 ,实事求是 非常 重要 。 最 安全 有 效 的 期 待 是 一 周 减 一 到 两 磅 。 
此 ， 假 如 你 想 瘦 10 磅 ， 那么 就 要 做 好 训练 5 周 以 上 的 打算 ; 如 果 想 减 
20 磅 ， 应 计划 在 10 周 完成 ， 以 此 类 推 。 


4. 想 要 将 运动 融入 日 常生 活 之 中 吗 ? 这 样 白天 你 能 更 加 精力 充沛 且 注 
意 力 集中 地 处 理 各 种 工作 事项 ， 在 晚上 你 也 能 睡 得 更 香 。 那 么 制订 计 
划 将 美丽 芭蕾 加 入 每 周 事项 ， 并 且 严 格 遵 守 课 程 要 求 就 非常 重要 了 。 


你 可 以 同时 拥有 多 个 计划 ， 关 键 是 弄 清 楚 它 们 分 别 是 什么 ， 采 取 什 么 样 的 
训练 方法 可 以 实现 它们 。 对 有 些 人 来 说 ， 一 个 任务 就 让 他 们 坚 头 转向 了 , 
但 有 一 些 人 却 十 分 享受 多 线 并 进 的 高 强度 任务 。 如 何 选 择 全 在 于 你 ， 因 为 
只 有 你 最 了 解 自己 。 


专注 于 激励 带 来 的 成 效 


美丽 芭蕾 课程 激励 人 的 特征 之 一 就 在 于 它 的 成 效 。 身 材 的 改善 会 让 女性 感 
觉 到 一 股 强 大 的 力量 和 勇气 ， 我 无 数 次 地 见证 了 这 一 点 。 我 希望 我 的 客户 
可 以 承 诸 每 周至 少 拿 出 3 天 来 练习 美丽 芭蕾 ， 因 为 这 种 承 诸 能 够 保证 充足 
的 训练 时 间 ， 这 样 才 能 在 仅仅 数 周 之 内 就 能 看 到 真正 的 效果 。 


加 布 丽 埃 勒 评论 说 ; “最 初 的 改变 发 生 在 两 三 周 后 。 我 注意 到 自己 更 有 力 
量 ， 我 的 身体 也 变 得 更 上 紧 致 了。 一 个 月 后 ， 我 的 腰 句 部 位 发 生 了 更 加 明显 
的 变化 。 我 身体 的 整个 核心 部 位 ， 以 及 大 腿 内 侧 、 髋 部 和 禹 部 ， 所 有 传统 
运动 方法 无 法 触及 的 地 方 ， 都 变 得 更 加 紧 实 了 。 尽 管 我 曾经 在 健身 房 花 了 
很 多 时 间 ， 但 从 未 觉得 有 任何 变化 。 可 当 我 开始 一 周 就 做 3 天 美丽 芭蕾 

时 ， 身 体 的 所 有 改变 突然 就 这 么 发 生 了 ! ” 


凯瑟琳 也 注意 到 这 种 立竿见影 的 改变 ， 并 谈 到 这 种 变化 如 何 激 励 了 

她 :“ 我 觉得 美丽 芭 匣 所 带 给 你 的 迅速 变化 会 让 你 更 加 努力 。 只 运动 了 两 
周 就 看 到 成 效 ， 这 推动 着 我 不 断 坚持 运动 。 其 实 我 本 人 并 不 怎么 热 京 于 健 
身 ， 这 实在 是 太 令 人 振 盏 了 1!” 


詹 娜 练习 美丽 芭蕾 的 经 历 和 别人 稍 有 不 同 ， 她 是 一 个 身材 高 大 且 强 健 有 力 
的 人 ， 她 所 寻求 的 转变 与 众 不 同 :“ 我 太 喜 欢 美 丽 芭 蕾 了 。 感觉 自己 的 生 
活 变 得 比 以 前 平衡 多 了 。 我 的 仪态 无 可 置疑 地 改善 了 。 我 是 个 运动 员 ， 但 
很 容易 发 胖 。 自 从 开始 练习 美丽 芭蕾 ， 我 的 肌肉 线条 拉 长 了 。 美 丽 色 蕾 让 
我 身上 的 女性 气质 与 力量 和 谐 并 存 。” 


你 到 底 想 要 什么 ? 


这 个 问题 听 上 去 不 好 回答 吗 ? 它 足 以 让 最 聪明 的 人 也 犯难 。 当 被 问 到 我 们 
真正 的 需求 时 ， 许 多 人 都 会 觉得 万 分 困惑 ， 因 此 无 法 作答 。 在 我 看 来 ， 这 
一 点 对 那些 习惯 于 照料 他 人 而 不 是 自己 的 女性 显得 尤其 困难 。 你 的 生活 目 
标 是 成 为 一 个 更 好 的 母 杀 、 妻 子 、 员 工 、 艺 术 家 ， 还 是 老板 ? 或 许 你 的 需 
求 应 该 更 加 现实 一 点 一 一 如 何 穿 上 小 码 的 裤子 。 这 并 不 是 什么 自私 的 事 ， 
也 不 是 徒劳 ， 是 珍视 自我 、 尊 重 自己 的 想法 的 一 种 表现 。 我 敢 打赌 ， 如果 
你 能 更 深入 地 思考 那个 目标 ， 你 会 发 现 ， 当 你 能 胜任 其 中 的 角色 时 ， 你 的 
健康 状况 会 得 到 改善 ， 也 会 生活 得 更 加 幸福 。 暂 停 一 下 ， 思 考 一 下 你 的 身 


体 素 质 、 健 康 状 况 ， 甚 至 是 你 对 幸福 生活 的 期 待 。 很 多 时 候 ， 一 个 念头 的 
转变 就 足以 支撑 你 继续 下 去 。 

为 自己 做 一 些 事情 : 

e 人 花 点 时 间 理 清 你 的 思路 ; 

。 享 受 宁 静 的 时 光 ， 从 中 发 现 乐 趣 ， 

e 说 出 你 最 想 改 变 的 身体 状况 〈 或 习惯 ) 是 什么 | 

e 相 信 这 种 改变 可 能 实现 ; 

e 让 我 们 一 起 想 办 法 让 梦想 变 为 现实 。 
当 你 开始 确定 自己 的 目标 时 ， 这 些 步骤 非常 实用 。 无 须 费 力 夏 想 ， 或 者 进 
行 其 他 任何 精神 操练 。 事 实 上 ， 正 是 因为 它们 简单 易 行 ,所 以 才 会 拥有 如 
此 强大 的 力量 : 一 旦 你 静 下 心 来 倾听 自我 ， 适 合 你 的 目标 就 会 自然 而 然 地 
显现 出 来 。 当 然 ， 使 自己 精神 专注 并 非 只 有 一 种 方法 。 冥 想 和 呼吸 练习 的 
并 且 明 确 自己 的 真正 需求 。 这 种 做 法 可 以 帮助 你 获取 持续 的 正 能 量 。 
保持 专注 ， 从 “美丽 芭蕾 之 家 ?获取 支持 


各 种 各 样 的 突 发 状况 都 可 能 让 我 们 止步 不 前 : 


“AMES | 没 时 间 去 健身 房 了 。” 


“我 昨 晚 吃 多 了 “， 觉 得 自己 胖 了 10 磅 。 今 天 会 ' 禾 秘 的:， 明 天 再 开始 运 
动 。 ds 


“我 实在 太 累 了， 做 饭 都 不 愿意 想 。” 

“婴儿 肥 怎 么 减 得 掉 。” 
当 你 的 目标 和 现实 生活 发 生 冲 突 时 ， 怎 样 继续 呢 ? 你 可 以 让 思路 变 开阔 
些 ， 灵 活 行事 ， 尝 试 一 些 新 的 东西 ， 继 续 跟 进 。 
最 近 ， 我 的 客户 中 有 一 位 30 多 寡 的 母亲 ， 她 从 20 安 出 头 就 没有 运动 过 了 。 


她 发 现 自己 “非常 突然 地 ”超重 了 15 磅 ， 但 又 感觉 没有 办 法 减肥 ， 也 没有 时 
间 健 身 。“ 带 着 一 个 16 个 月 大 的 小 婴儿 怎么 去 健身 房 ? ”她 用 轻柔 的 语调 无 
可 奈何 地 问 我 。 


在 严肃 地 思考 了 自己 的 身体 状况 后 ， 她 想起 了 自己 在 健身 房 运动 两 小 时 的 
经 历 ， 以 及 具有 A 型 人 格 的 她 在 15 年 前 读 大 学 时 的 饮食 和 健身 课程 ， 但 就 
是 不 明白 如 何 才能 在 自己 的 双重 生活 中 转换 自如 。 这 两 种 生活 有 可 能 和 谐 
并 存 吗 ? 当然 有 可 能 。 我 的 建议 是 先 别 去 想 去 健身 房 的 事情 了 ， 也 别 再 为 
此 内 妆 。 我 帮 她 设计 了 一 个 健身 计划 ， 其 中 一 些 动作 来 自我 的 “15 分 钟 爆 
发 课程 ”， 另 一 些 来 自 “60 分 钟 经 典 课程 ”， 她 可 以 在 时 间 充 足 的 时 候 练 
习 。 当 她 发 现 一 周 几 天 的 运动 让 她 的 身体 重新 变 得 紧 致 结实 时 ， 她 欣喜 若 
狂 :“ 多 年 以 来 这 还 是 第 一 次 ! ”这 种 改变 激励 着 她 吃 得 更 健康 ， 并 且 去 追 
求 更 高 的 目标 。 


为 了 始终 牢记 自己 最 终 的 目标 一 一 活 出 芭蕾 之 美 ， 你 需要 专注 于 眼前 的 小 
目标 。 许 多 练习 美丽 芭蕾 的 女性 会 向 “美丽 芭蕾 之 家 ”寻求 支持 ， 以 帮助 自 
己 保持 专注 。 这 种 做 法 有 利于 强化 她 们 对 目标 的 忠诚 度 。 正 如 詹 娜 说 

的 :“ 每 个 练习 美丽 芭蕾 的 人 都 理解 并 接受 女性 的 双重 特征 : 既 感性 而 柔 

美 ， 又 强大 而 充满 主见 。” 


凯瑟琳 谈 道 “加 入 美丽 色 蕾 之 家 :及 其 课程 支持 系统 ”是 一 种 “拥抱 差异 的 
方式 ， 因 为 加 入 美丽 芭 鞋 课程 的 女性 的 背景 和 身体 状况 都 各 不 相同 。 这 一 
点 让 我 很 受 鼓舞 。 这 里 是 安全 地 奉 一 一 我 们 在 同一 个 战壕 ,为 了 各 自 的 目 
标 和 梦想 一 起 努力 奋斗 ”。 


正如 接 下 来 你 会 读 到 的 ， 融 入 “美丽 芭蕾 之 家 ?并 与 之 保持 联系 可 以 增强 你 
的 自信 ， 并 且 有 助 于 成 功 。 同 他 人 分 享 自己 学 习 美 丽 芭蕾 的 经 历 有 助 于 你 
坚持 自己 的 目标 和 计划 ， 让 这 个 课程 变 得 更 加 有 趣 ， 也 让 你 有 更 大 的 收 
获 。 


简单 的 目标 : 远离 极端 ， 打 破 陈 规 


即便 是 再 远大 的 目标 ， 也 要 落实 到 简单 的 日 常 行 动 上 去 ， 并 且 坚 定 而 持续 
地 加 以 完成 。 这 并 不 意味 着 要 让 自己 受 饿 ， 或 者 连 着 10 天 只 喝 柠 檬 汁 或 枫 
糖浆 ， 甚 至 放弃 一 切 乳 制品 、 甜 品 、 咖 啡 和 酒 。 然 而 你 需要 每 天 都 能 关注 
自身 ， 这 可 以 是 一 次 15 或 60 分 钟 的 健身 运动 ， 或 者 将 晚间 甜点 换 成 新 鲜 水 
Ro 


你 要 做 的 所 有 事情 就 是 想 想 如 何 呵护 自己 ， 从 课程 里 选 一 件 事 情 做 ， 然 后 
专注 于 此 。 


妮 可 分 享 了 美丽 芭蕾 在 营养 均衡 方面 给 她 带 来 的 帮助 :“ 一 直 以 来 我 对 营 
养 学 都 充满 兴趣 ， 但 是 看 到 太 多 相互 矛盾 的 信息 ， 这 很 让 人 困惑 。 美 丽 芭 
蕾 课程 让 我 了 解 了 健康 均衡 饮食 的 重要 性 。 玛 丽 海 伦 的 方法 强调 健康 和 莒 
养 ， 一 切 都 那么 简单 易 懂 ， 我 现在 就 在 按照 这 种 方式 生活 。 我 开始 改 掉 不 
吃 早餐 的 习惯 了 ， 即 便 是 在 忙碌 的 日 子 里 或 者 迟到 的 情况 下 也 会 吃 早 餐 ， 
而 且 我 会 更 多 地 选择 营养 均衡 的 天 然 健康 食品 。 如 今 我 甚至 不 再 考虑 节食 
了 。 我 变 得 更 苗条 ， 更 放松 ， 也 感觉 自己 更 健康 了 。” 


花 点 时 间 从 课程 中 做 出 一 些 有 意识 的 选择 并 持之以恒 地 做 ， 很 快 你 就 不 会 
觉得 有 什么 困难 ， 因 为 它 已 经 变 成 你 的 新 生活 的 一 部 分 了 。 


试行 目标 


无 论 你 是 为 出 席 某 个 重大 场合 做 准备 ， 还 是 为 了 减肥 瘦身 ， 或 者 仅 仪 是 想 
甩 掉 你 不 想 要 的 肥 肉 ， 重 要 的 是 把 那个 目标 当成 你 内 心 真正 的 需要 ， 并 且 
考虑 你 的 饮食 及 运动 的 时 长 和 频率 ， 注 意 它 们 有 没有 帮助 你 专注 履行 计 
划 。 


举例 来 说 ， 如 果 你 的 目标 是 一 周 减 一 磅 ， 哪 些 食物 是 你 不 能 再 吃 的 ? 哪些 
食物 是 你 要 找 东西 蔡 换 的 ? 放弃 加 工 食品 和 精制 白糖 会 是 一 个 很 好 的 开 
始 。 仅 仅 是 去 掉 这 两 样 东西 本 身 就 可 能 让 你 在 一 周 内 碱 下 不 止 一 磅 。 你 的 
精神 和 皮肤 都 会 变 得 更 好 ， 睡 眠 质量 也 会 提高 。 


一 些 女 性 的 目标 并 不 是 减 重 ， 而 是 想 要 获得 良好 的 感觉 ， 这 也 更 能 激励 她 
们 。 凯 瑟 琳 的 想法 很 具有 代表 性 一 一 把 拿 铁 里 的 全 脂 牛 奶 换 成 脱脂 牛奶 。 

还 有 另外 一 些 女性 的 目标 是 围绕 着 健身 运动 : 她 们 决心 每 周 做 3 次 ， 每 次 

做 60 分 钟 的 芭 荔 爆发 训练 。 


神奇 的 是 以 上 所 有 的 目标 都 会 引 向 同样 的 结果 : 身 形 更 加 优美 ， 身 体 更 强 
健 ， 也 更 轻盈 。 


苏 珊 娜 分 享 道 :“ 一 开始 我 不 确定 我 到 底 想 要 什么 。 当 然 ， 首 次 怀孕 让 我 
的 身材 有 点 走 形 。 我 希望 能 找到 一 个 办 法 带 来 一 些 改善 ， 同 时 希望 一 切 都 
进行 得 乐观 积极 且 有 趣 一 点 。 随 着 我 二 次 怀孕 ， 我 希望 身体 变 得 更 强壮 更 
健康 。 我 不 仅 实现 了 所 有 的 目标 ， 而 且 更 珍爱 自己 身体 的 全 部 了 ! 我 感到 
无 比 自信 和 有 力量 ! ” 


凯瑟琳 专注 于 这 个 课程 本 身 ， 利 用 它 的 灵活 性 和 便捷 性 来 实现 自己 的 个 人 
目标 。“ 这 个 承诺 一 点 都 不 吓人 。 一 切 都 有 条 有 理 ， 尽 管 复 杂 ， 但 很 容易 
坚持 ， 而 且 不 会 让 人 产生 畏难 情绪 。” 


你 的 目标 是 减 重 ， 还 是 合理 饮食 ? 是 为 了 获得 良好 的 感觉 ， 还 是 强身 健 
体 ?不 是 非得 制定 极端 化 的 目标 才能 让 你 获得 想 要 的 成 果 。 设 立 目标 时 , 
请 记 住 以 下 几 点 : 


1. 对 成 效 抱 有 一 种 现实 的 态度 。 一 下 子 减 掉 10 磅 是 绝 不 可 能 的 。 给 自 
己 几 个 星期 ， 制 定 一 个 能 帮助 你 健康 减 重 且 不 至 于 反弹 的 计划 。 


2. 目标 远大 但 脚踏实地 去 做 ， 一 步 一 步 来 。 


3. 制订 计划 : 想 好 你 要 锻炼 的 身体 部 位 ， 考 虑 清楚 你 是 否 愿意 改变 饮 
食 习 惯 ， 并 且 设 定 一 个 执行 计划 的 时 间 表 。 


4. 每 天 都 想 一 想 你 想 要 的 结果 。 这 种 做 法 非常 鼓舞 人 心 ， 也 会 让 你 在 
设 定 目标 时 赋予 你 力量 。 


随机 应 变 ， 为 意料 之 外 的 事情 做 好 准备 。 这 种 做 法 能 有 效 地 帮助 你 将 健身 
坚持 下 去 ， 并 且 找 到 有 助 于 实现 目标 的 奖励 办 法 。 在 接触 了 全 世界 数 以 干 
计 的 女性 之 后 ， 我 明白 了 一 点 : 每 个 人 的 激励 机 制 都 各 不 相同 ， 你 练 美丽 
芭蕾 可 能 是 为 了 让 身材 纤细 和 柔韧， 并 且 让 仪态 得 到 改善 ; 你 的 朋友 可 能 是 
想 减 去 腰 上 的 脂肪 ， 让 心脏 更 健康 ; 另 一 个 人 可 能 是 为 了 穿 小 一 两 个 号 ， 
在 夏天 充满 自信 地 穿 上 短裤 。 


你 的 目标 甚至 可 能 与 体重 无 关 一 一 你 就 是 觉得 全 身 疲惫 、 情 绪 不 佳 ， 想 改 
变 这 种 状态 而 已 。 也 许 你 听 说 过 “ 吃 得 干 当 ”可 以 让 你 更 有 活力 ， 头 脑 更 清 
醒 。 你 可 能 已 经 相信 ， 如 果 吃 得 更 加 健康 一 点 ， 你 的 身体 也 会 得 到 改善 。 
这 确实 是 真 的 : 天 然 健康 食品 会 让 你 的 身体 更 轻 僵 ， 思 路 更 清晰 ， 看 上 去 
内 内 发 光 ， 处 于 最 佳 状态 。 


在 下 一 章 ， 心 态 和 目标 会 合 在 一 起 讨论 ， 让 你 在 二 者 之 间 获 得 一 种 平衡 ， 
最 后 成 功 达 成 目标 。 


危险 的 体重 秤 


称 还 是 不 称 ， 这 的 确 是 个 好 问题 。 对 此 我 很 难 抉择 。 一 方面 ， 称 体重 
能 帮助 我 了 解 自 己 的 身体 ， 并 提醒 自己 这 就 是 吃 太 多 冰激凌 或 者 瘦 太 


多 的 后 果 。 但 另 一 方面 ， 称 体重 也 可 能 让 人 上 瘾 ， 让 人 吃 得 过 少 .…… 
结果 会 引发 “溜溜 球 式 节食 ”。 再 次 强调 ， 平 衡 在 我 的 课程 中 非常 重 
要 : 称 体重 可 以 让 你 保持 运动 的 状态 。 这 就 好 像 计算 卡路里 一 样 : 此 
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自己 的 健康 和 幸福 。 即 便 把 体重 秤 拿 走 ， 你 身体 的 变化 仍然 是 显 而 易 
见 的 ， 比 如 你 衣服 的 合身 程度 、 你 自己 的 感受 等 ， 都 能 说 明 问 题 。 


运动 得 越 多 ， 你 会 觉得 自己 越 强 大 ; 感觉 自身 越 强大 ， 你 就 越 能 把 握 好 生 
活 的 平衡 。 这 种 良性 循环 会 一 直 发 出 正面 的 反馈 。 
所 以 你 练习 美丽 芭蕾 是 为 了 获得 更 多 自信 吗 ? 
到 底 是 你 自身 的 愿望 还 是 他 人 的 期 待 驱使 你 去 练习 ? 
在 这 里 我 想 说 的 是 倾听 你 内 心 的 声音 。 将 目标 进行 到 底 。 
修订 目标 ， 重 新 设想 ， 奖 励 自己 
当 你 开始 专注 于 自己 的 目标 时 ， 要 知道 随 着 你 对 美丽 芭蕾 生活 方式 的 理解 
更 加 深入 ， 你 的 目标 也 会 自然 而 然 地 发 生 改变 。 这 很 好 。 你 在 完成 一 个 小 
目标 之 后 会 想 要 给 自己 再 定 一 个 。 这 个 过 程 可 能 持续 两 周到 两 个 月 ， 时 间 
并 不 重要 ， 重 要 的 是 你 自己 可 以 继续 做 到 以 下 几 点 。 

。 随 着 你 的 进步 不 断 修订 自己 的 目标 ; 

。 重 新 想象 最 终 的 结果 ; 

。 随 时 随地 奖励 自己 。 
节食 的 同时 用 食物 奖励 自己 ， 这 是 个 恶性 循环 ， 你 会 永远 在 吃 不 饱 和 吃 太 
多 之 间 打 转 。 给 自己 找 一 些 不 会 和 目标 发 生 冲 突 的 奖励 ， 并 且 尽 情 享受 它 
们 。 比 如 来 一 次 悠 朵 而 漫长 的 盐 浴 ， 歼 上 面膜 玩 着 水 泡 ， 放 纵 地 享受 一 次 
私家 水 疗 之 夜 吧 ; 或 者 给 自己 进行 一 次 期 盼 已 久 的 休息 ， 从 既定 的 生活 中 
解放 出 来 ， 者 上 一 谈 条 ， 读 一 本 最 喜欢 的 小 说 ; 或 者 下 班 回 家 时 在 路 上 慢 
慢 散 步 。 奖励 至 天 重要 ， 因 为 它们 能 帮助 你 保持 生活 的 平衡 。 但 要 记 住 ， 
拿 食物 做 奖励 ， 比 如 一 大 块 比 萨 和 一 大 杯 冰激凌 ， 效 果 会 适得其反 ! 


在 下 一 章 里 ， 我们 会 更 多 地 讨论 如 何 创造 一 种 均衡 的 饮食 方式 和 平衡 的 生 
活 。 保 持平 衡 是 美丽 芭蕾 心态 的 关键 所 在 ， 也 有 助 于 灵活 处 理 各 种 事情 。 
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你 的 起 点 : 保持 平衡 并 且 关 注 你 的 
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成 为 专业 巴 蕾 舞 者 需要 异常 强大 的 身体 力量 、 抗 压 能 力 和 自信 心 ， 这 
不 仅 因 为 芭蕾 这 一 艺术 形式 本 身 就 对 舞 者 的 身体 素质 有 极 高 的 要 求 ， 
而 且 也 是 为 了 让 他 们 每 次 在 数 干 观众 面前 表演 的 时 候 能 够 应 付 自 如 。 
日 党 的 身体 训练 非常 残酷 , 这 就 是 为 什么 芭蕾 舞 者 有 着 出 了 名 的 自 
律 。 当 你 每 周 需要 至 少 70 个 小 时 的 训练 将 身体 推 向 极限 ， 而 且 未 远 在 
通过 身体 摸索 最 完美 的 艺术 表达 时 ， 那 么 就 少不了 严格 的 纪律 。 你 的 
生活 、 思 考 、 舞 蹈 甚至 梦境 都 是 和 芋 蕾 相关 的 ， 这 几乎 已 经 变 成 了 一 
种 默认 设 定 ， 因 为 你 没有 时 间 做 别 的 事情 。 一 双 又 一 双 的 新 鞋 颖 好 后 
又 跳 坏 了 ( 有 时 候 一 天 要 损坏 三 四 双 ) ， 拉 伸 ， 排 练 .…… 日 子 就 这 样 
慢 慢 流逝 ， 中 间隔 着 夜场 表演 的 狂喜 ， 以 及 在 舞台 上 真正 释放 灵魂 的 
时 刻 。 这 种 难以 置信 的 高 强度 生活 需要 无 限 的 奉献 和 专注 精神 ， 然 而 
却 有 可 能 引发 内 心 失衡 。 

这 个 问题 比较 棘手 ， 因 为 在 一 个 挑战 极限 的 世界 里 保持 平衡 是 非常 困 
难 的 。 很 多 次 人 们 劝 我 “ 拉 上 窗帘 交 忘 掉 周 围 所 有 人 所 有 事 ”, 把 心思 


都 放 在 跳舞 上 。 我 是 个 艺术 家 ， 也 是 位 女性 ， 这 种 办 法 并 不 适用 于 我 
的 情况 。 这 让 我 感觉 自己 被 天 在 笼子 里 压 疙 了 ， 感 觉 不 能 成 长 ， 也 无 
法 呼吸 。 当 我 离开 了 剧院 ， 获 得 了 一 种 更 丰富 的 生活 时 ， 我 认识 到 自 
己 要 更 重视 生活 平衡 ， 也 开始 关注 呵护 自己 、 合 理 饮 食 和 休闲 这 些 重 
要 的 事 。 


不 走 极端 


幸运 的 是 ， 在 事业 发 展 的 早期 我 就 学 会 了 一 点 : 想 要 真正 把 身体 保养 好 ， 
就 必须 在 舞蹈 室 之 外 的 地 方 训 练 。 与 此 同时 ， 我 也 意识 到 ( 经 过 无 数 次 的 
试 错 ) ， 极 端 饮食 会 导致 抑郁 、 没 有 安全 感 和 身体 状态 的 不 稳定 。 即 便 我 
是 个 舞蹈 演员 ， 我 的 身体 构造 和 你 们 也 别 无 二 致 。 经 历 了 几 次 极端 减肥 法 
后 ， 惨 痛 的 教训 告诉 我 ， 减 重大 快 最 终 会 适得其反 ， 因 为 你 容易 对 食物 上 
瘾 ， 之 前 城下 去 的 重量 很 快 又 会 全 部 反弹 回来 。 这 不 是 一 种 健康 高 效 的 生 
活 方式 。 事 实 上 ， 它 会 让 你 的 代谢 系统 、 精 神 和 肉体 饱 受 折磨 ， 最 后 无 功 
而 返 。 


尽管 速效 减肥 听 起 来 无 比 诱 人 ， 但 我 认为 功效 持久 才 是 衡量 健身 或 生活 方 
式 课程 有 价值 的 真正 标准 。 饮 食 和 运动 的 平衡 有 助 于 减 重 ， 并 让 你 的 外 表 
和 感受 都 变 得 更 好 ， 而 更 重要 的 是 ， 能 让 来 之 不 易 的 成 果 持 续 下 去 。 这 就 
意味 着 ， 要 远离 极端 ( 吃 得 太 少 和 大 多 ， 完 全 不 运动 或 者 运动 上 瘾 ) ， 并 
且 将 注意 力 集中 在 自己 的 幸福 和 健康 上 面 。 这 一 点 怎么 强调 都 不 过 分 ! 通 
过 美丽 芭蕾 ， 我 学 会 了 如 何在 名 蕾 课 、 排 练 和 演出 之 间 找 到 平衡 ， 既 保持 
自己 作为 舞蹈 演员 的 专业 水 准 ， 又 进行 交叉 训练 ， 让 身体 保持 强壮 健康 。 
与 此 同时 ， 我 也 学 会 了 在 饮食 和 心灵 之 间 获 得 平衡 。 


正如 和 詹 娜 对 这 一 课程 的 描述 :“ 美 丽 芭蕾 做 起 来 非常 便利 ， 本 质 上 又 是 循 
序 渐进 的 ， 我 发 现 其 中 的 一 个 动作 仅仅 是 全 身 站 直 就 可 以 了 。 这 套 课 程 综 
合 了 各 种 运动 ， 它 变 成 了 我 生活 的 重要 组 成 部 分 ， 而 且 不 必 专 门人 花 时 间 去 
健身 房 。 我 可 以 尊重 自己 的 内 心 ， 在 和 别人 分 享 这 一 运动 时 我 也 是 这 么 说 
的 。” 


所 谓 平 衡 ， 并 不 仅仅 是 增强 肌肉 力量 ， 做 出 完美 的 劈 又 跳 或 三 周 单 腿 旋 转 
的 动作 ， 更 重要 的 是 学 会 与 内 心 连通 ， 知 道 你 需要 什么 ， 排 好 优先 次 序 ， 
同时 保持 一 定 的 宽容 度 和 灵活 性 ， 不 要 做 过 头 ， 最 后 适得其反 。 


平衡 也 意味 着 随时 观照 自身 的 感受 。 假 如 你 的 精力 时 而 非常 旺盛 ， 时 而 极 
其 衰弱 ， 或 者 心情 时 好 时 坏 ， 那 么 可 能 是 你 做 了 一 些 事情 触发 了 这 种 情绪 
的 波动 。 身 体 的 平衡 是 基础 ， 内 心 和 精神 也 不 可 小 筑 ， 它 们 往往 相伴 而 
行 。 


身体 平衡 
为 了 保持 身体 平衡 ， 你 必须 : 


。 学 会 倾听 ; 

。 避 免 节 食 ; 

e 过 度 放纵 之 后 知道 何 时 该 重新 开始 ; 
es 不 断 考虑 身体 的 需要 。 


正如 本 书 一 贯 主张 的 ， 不 吃 东西 只 会 导致 暴 饮 暴食 和 身体 失衡 。 节 食 绝 不 
会 对 身体 有 好 处 。 从 健康 自然 的 食物 中 摄取 能 量 和 营养 的 时 候 ， 我 们 身体 
运转 得 最 好 。 你 可 以 少 吃 多 餐 ， 再 补充 些 点 心 ， 也 可 以 每 日 三 餐 健康 均衡 
饮食 。 一 条 非常 好 的 建议 是 每 隔 4 小 时 吃 点 健康 食品 ， 尽 量 不 要 让 自己 挨 
hi. (健康 零食 和 轻 食 方案 请 参考 第 三 部 分 的 内 容 ) 


Al 
吃 得 太 多 ， 还 是 太 少 ? 或 是 刚刚 好 ? 


避免 走 极 端的 最 好 的 减肥 办 法 是 保持 一 种 灵活 的 心态 。 正 如 你 在 接 下 
来 的 几 章 中 会 看 到 的 ， 灵 活 行事 能 让 你 原谅 自己 之 前 不 好 的 表现 ; 专 
注 于 简单 的 步 又 ， 坚 持 努 力 达成 所 愿 ， 也 有 助 于 你 了 解 自己 吃 多 少 
是 刚刚 好 。 


太 饿 和 太 饱 往往 是 一 种 失衡 、 焦 虑 和 痛苦 情绪 的 恶性 循环 的 体现 。 我 
自己 的 经 验 是 ， 二 者 之 间 有 一 种 粳 糕 的 因果 关系 : 吃 不 够 常常 导致 后 
来 暴 饮 暴食 ， 反 之 亦 然 。 美 丽 芭 车 的 宗旨 是 爱惜 你 的 身体 ， 并且 让 它 
呈现 出 最 好 、 最 强大 也 最 灵活 的 状态 ， 而 不 是 出 现 恶 性 循环 。 吃 太 少 
对 你 而 言 是 一 种 和 翘 罚 ， 当 你 极度 需要 适当 的 营养 作为 奖励 时 ， 吃 不 够 
必然 会 引发 强烈 的 食欲 ， 让 你 整个 身体 和 代谢 系统 都 处 于 失衡 状态 ， 
最 后 让 你 长 胖 ， 变 得 不 快乐 。 


规律 进食 有 利于 保持 血压 平稳 ， 也 能 控制 食欲 (尤其 是 对 糖 、 尝 粉 和 碳水 
化 合 物 的 需求 ) ， 有 助 于 身心 平衡 。 长 时 间 运 动 而 不 摄取 任何 营养 会 使 血 


糖 降低 ， 可 能 会 让 人 感觉 头晕 烦躁 ， 身 心 不 适 。 这 种 情况 下 ， 一 旦 吃 起 
来 ， 你 会 吃 得 太 多。 我 把 节食 视 作 一 场 灾难 ， 不 仅 摧毁 你 的 代谢 系统 ， 还 
会 造成 饮食 无 度 的 恶性 循环 。 到 了 这 个 时 候 ， 你 就 要 警惕 了 ， 极 端 饮食 会 
影响 你 的 身体 平衡 ， 威 胁 健康 。 我 会 在 第 八 章 分 享 饮食 计划 的 细节 并 帮助 
你 将 其 付 诸 实 施 ， 但 现在 我 需要 你 找到 并 且 避 开会 引发 暴食 行为 的 导 火 
索 ， 比 如 说 情绪 化 地 或 无 意识 地 吃 一 堆 身体 本 不 需要 的 东西 ， 包 括 开 车、 
打 电 话 、 站 在 冰箱 前 或 者 坐 在 沙发 上 看 电视 时 无 意识 吃 的 一 些 食物 。 解 决 
过 量 饮食 的 最 好 办 法 是 做 记录 ， 从 另 一 个 层面 上 来 说 ， 如 果 你 意识 不 到 自 
己 吃 东 西 的 这 个 行为 ， 你 也 不 可 能 在 吃 的 过 程 中 获得 真正 的 享受 和 满足 。 


保持 活力 


获得 并 保持 身体 新 平衡 的 另 一 重要 途径 是 规律 运动 。 学 着 去 弄 明白 自己 身 
体 的 需要 ， 比 如 你 倾向 于 在 早上 还 是 在 晚上 运动 ， 然 后 设 定 一 个 适合 自 
己 、 让 自己 满意 的 计划 ， 这 种 做 法 能 帮助 你 实现 目标 并 将 其 保持 下 去 。 假 
如 你 很 讨 大 早上 运动 ， 那 就 不 必 早 上 做 ， 也 许 你 的 最 佳 方式 是 晚上 运动 , 
这 样 你 就 可 以 真正 地 扫除 一 整 天 的 压力 ， 关 注 自身 ， 获 得 享受 。 但 是 如 果 
你 的 工作 截止 时 间 、 家 务 事 和 各 种 聚会 都 在 晚上 ， 那 么 我 强烈 建议 你 想 办 
法 在 早晨 或 中 午 抽出 时 间 健 身 。 


一 个 激励 自己 坚持 下 去 的 办 法 是 听从 身体 的 需要 ， 在 运动 的 时 候 把 注意 力 
放 在 好 的 感受 上 。 这 种 调整 是 保持 运动 动力 的 关键， 即便 我 们 不 想 做 运动 
的 时 候 也 会 做 ， 因 为 知道 这 能 让 自己 感觉 好 很 多 。 进 一 步 说 : 当 你 觉得 疲 
和 忽 、 紧 张 或 者 时 间 不 够 用 的 时 候 ， 提 醒 自己 运动 的 奇妙 功效 : 运动 的 激励 
作用 是 能 够 帮 你 渡 过 难关 ， 这 种 感觉 真是 好 极 了 ! 


我 不 会 不 吃 正餐 ， 而 且 每 天 总 是 拿 出 至 少 15 分 钟 来 健身 。 即 便 是 在 一 天 工 
作 16 小 时 的 时 候 ， 比 如 要 赶场 开会 、 做 培训 、 写 博客 以 及 管理 日 益 壮大 的 
美丽 芭蕾 事务 ， 但 我 总 要 找 出 一 点 时 间 动 一 动 ， 这 只 是 为 了 自己 。 幸 运 的 
是 ， 我 在 做 培训 或 者 授课 的 时 候 ， 总 是 能 够 偷偷 地 完成 自己 的 训练 。 但 情 
况 并 非 总 是 如 此 ， 有 些 日 子 我 甚至 一 天 连 15 分 钟 都 腾 不 出 来 。 尽 管 如 此 ， 
我 也 会 提醒 自己 保持 平衡 的 重要 性 。 因 此 ， 那 种 时 候 ， 我 会 在 夜间 做 一 次 
PERA AAA. Mid: 积 少 成 多 ， 水 滴 石 穿 。 


有 规律 的 运动 会 带 来 很 重要 的 多 米 诺 骨 上 牌 效 应 : 你 越 运 动 ， 你 的 身体 就 越 
能 适应 身体 的 活动 ， 同 时 越 能 帮 你 加 速 代谢 ( 所 以 你 在 全 天 候 地 燃烧 脂 
肪 ) ， 让 你 精力 充沛 。 目 标 越 明确 ， 你 的 注意 力 就 能 保持 越久 。 你 会 变 得 
更 高 效 ， 更 自信 ， 收 获 更 多 。 


而 这 一 切 无 须 经 过 长 达 每 天 5 小 时 的 专业 体能 训练 ， 即 使 在 忙碌 的 时 候 ， 
如 果 你 能 做 10~15 分 钟 的 运动 ， 你 的 自我 感觉 也 会 更 好 ， 会 选择 更 健康 的 


食物 ， 第 二 天 继续 健身 的 可 能 性 也 会 更 大 。 


回想 过 去 的 饮食 方法 ， 我 知道 了 自己 必然 失败 的 原因 。 我 有 目标 ， 但 却 完 
全 不 知道 如 何 让 一 切 保持 下 去 。 有 些 威 了 一 辈子 肥 的 人 一 听 到 “保持 ?这 个 
RoE RIB, ATA ? 因为 当 他 们 旦 持 采 用 书 食 减肥 法 的 时 候 经 常会 遇 
到 瓶颈 期 ， 这 也 让 他 们 联想 到 了 过 去 无 数 次 的 失败 。 


美丽 芭蕾 课程 与 众 不 同 。 你 努力 实现 狐 新 的 美丽 芭蕾 目标 ， 拥 有 纤细 匀称 
的 身材 ， 然 后 通过 寻求 平衡 来 保持 这 种 体形 。 你 要 做 的 仅仅 是 每 天 问 自 
O: 我 早餐 吃 了 什么 ? 我 今天 摄 入 了 足 量 的 水 果 、 蔬 菜 和 全 麦 食品 吗 ? 我 
应 该 做 15 分 钟 的 运动 还 是 更 长 的 ? 今天 水 喝 够 了 吗 ? 这 一 类 问题 有 助 于 你 
掌握 自己 的 感受 和 需要 ， 也 能 帮 你 增强 合理 饮食 的 意识 和 信心 ， 这 样 你 就 
可 以 在 吃 撑 之 前 及 时 打住 ， 或 者 在 疲 于 应 对 快 节奏 生活 的 时 候 ， 调 整 和 改 
正 饮食 习惯 。 这 样 美丽 芭蕾 就 变 成 了 你 生活 的 一 部 分 ， 而 不 仅仅 是 另 一 个 
新 奇 的 健身 方式 或 者 饮食 方式 。 这 就 是 它 的 美妙 之 处 ， 我 想 要 做 的 就 是 帮 
助 你 达成 所 愿 并 止 于 至 善之 地 。 虽 然 听 起 来 很 乏味 ， 但 美丽 芭蕾 均 衡 之 道 
的 关键 确实 在 于 ， 你 可 以 跟 朋 友 一 起 吃 一 两 块 比萨 ， 再 喝 一 瓶 啤酒 ， 第 二 
天 醒 来 仍然 自信 而 从 容 地 开始 运动 。 


内 心平 衡 


当 我 们 肖 形 或 遇 事 不 顺 时 ， 我 们 所 有 的 人 都 曾经 用 食物 安慰 自己 ， 为 的 是 
让 自己 感觉 好 过 一 些 。 


设想 一 下 这 样 一 个 场景 : 下 班 回 家 后 你 又 累 又 饿 ， 焦虑 之 后 无 意识 地 放弃 
了 自己 的 平衡 原则 ， 先 饱餐 了 一 顿 ， 然 后 再 加 上 一 份 甜点 。 第 二 天 早上 醒 
来 的 时 候 ， 你 觉得 浑身 肿胀 ， 无 精 打 采 ， 万 分 泪 形 ， 非 常 粳 糕 。 这 些 自己 
(和 身体 ) 的 负面 反馈 让 你 更 加 紧张 不 安 : 到 底 怎么 做 才能 扳 回 一 局 呢 ? 
不 吃 早 餐 ? 不 。 当 你 打开 衣柜 看 到 自己 的 紧身 牛仔 裤 时 ， 确 信 今 天 无 论 如 
何 也 穿 不 上 了 ， 你 突然 觉得 悲惨 无 比 。 你 觉得 毫 无 希望 ， 对 自己 感到 司 
怒 ， 刹 那 间 你 又 开始 幻想 巧克力 冰激凌 有 多 么 美味 .….. 你 觉得 再 怎么 样 这 
周 也 无 法 挽回 了 ， 完 全 错误 ! 我 曾经 屈从 于 自我 怀疑 的 感觉 以 至 于 民 恨 自 
己 ， 然 后 站 在 水 箱 前 拿 巧 克 力 冰激凌 当 早 餐 。 这 种 感觉 并 不 好 。 但 是 ， 现 
在 的 我 可 以 非常 快乐 地 告诉 你 ， 我 已 经 学 会 了 发 现 问 题 并 解决 问题 ， 而 你 
也 一 定 能 做 到 。 当 我 早上 真 的 想 吃 巧克力 水 激 凌 的 时 候 ， 我 就 会 吃 ， 只 是 
会 刻意 忽略 午餐 前 的 食欲 。 


设 定 一 个 休息 日 


每 周 我 都 会 抽 一 整 天 出 来 让 身体 休息 、 放 松 和 恢复 。 身 体 和 心灵 都 需 
要 暂停 的 时 候 ， 但 不 要 把 休息 日 视 为 作 次 ! 休息 日 的 目的 在 于 奖励 你 
的 身体 ， 但 作 蛇 指 的 是 狂 吃 狂 喝 以 至 于 威胁 美丽 芭 芝 计划 的 实行 和 身 
体 平衡 。 


当 我 处 在 这 种 万 分 痛苦 的 时 刻 ， 感 觉 一 切 都 失去 了 控制 。 我 不 知道 真正 挽 
回 的 办 法 到 底 是 应 该 不 再 管 紧 身 牛 仔裤 了 ， 穿 件 别 的 衣服 ， 还 是 应 该 吃 点 
健康 营养 的 ， 比 如 来 一 片 全 麦 面 包 配 上 新 鲜 牛 油 果 ， 然 后 让 生活 继续 。 那 
时 候 的 我 也 无 从 得 知 ， 我 最 需要 的 其 实 是 对 自己 保持 宽容 和 善意 ， 而 不 是 
Same. ETMER IEBDESHERTE ! 当 你 想 退缩 ， 一 定 要 三 
思 而 行 。 


是 怎么 学 会 这 些 的 ? 不 断 试 错 。 总 体 而 言 ， 和 吃 煎饼 或 华 夫 饼 相 比 ， 早 
餐 吃 巧克力 水 激 凌 未 必 坏 到 哪里 ， 但 我 发 现 情绪 化 进食 不 仅 没 能 让 我 变 得 
快乐 ,反而 令 我 感觉 更 糟糕 。 我 们 中 的 很 多 人 都 会 中 动 进食 ， 但 这 也 很 容 
易 控 制 。 我 在 设计 自己 的 课程 时 ， 开 始 更 多 地 天 注 自己 冲动 进食 的 规律 。 
我 学 会 了 如 何 去 寻 找 情绪 化 饮食 的 触发 因素 ， 由 此 ， 我 便 可 以 清醒 地 避免 
类 似 情况 再 次 发 生 ， 并 做 出 更 好 的 选择 。 直 到 如 今 ， 我 还 一 直 坚 持 这 样 
做 。 


让 我 们 总 结 一 下 。 如 果 你 清晨 醒 来 觉得 精神 疲惫 、 身 体 浮肿 ， 试 着 将 其 归 
结 于 身体 方面 的 原因 。 全 身 浮肿 有 可 能 是 因为 你 正 处 于 经 前 综合 征 状 态 ， 
或 者 你 在 前 一 天 晚上 喝 了 两 杯 啤酒 ， 晚 饭 前 吃 了 太 多 橄榄 ， 又 或 许 是 因为 
饭菜 太 咸 ， 甚 至 有 可 能 是 因为 你 吃 了 一 顿 高 纤维 的 食物 ， 而 你 的 身体 还 没 
有 适应 。 当 你 产生 这 种 感觉 的 时 候 ， 很 难 不 对 自己 感到 失望 ， 但 是 身心 不 
适 的 背后 总 有 一 个 现实 的 原因 ， 不 论 是 你 吃 了 球 花 甘 蓝 ， 还 是 你 早餐 吃 了 
高 纤维 的 吐 司 或 者 鲜 术 果 片 ， 重 点 是 ， 情 况 也 许 并 没有 那么 糟糕 。 


或 许 身体 浮肿 本 身 会 给 你 带 来 一 种 罪恶 、 羞 耻 、 受 辱 、 肖 丧 的 感觉 ， 或 这 
已 经 让 你 觉得 自己 很 糟糕 。 这 种 消极 的 情绪 很 可 能 源 于 过 去 的 某 些 饮食 经 
历 给 你 留 下 了 阴影 。 对 于 女性 而 言 〈 男性 也 一 样 》， 她 们 觉得 郁闷 的 时 

候 ， 就 会 吃 东西 缓解 。 这 可 能 来 自 早年 的 生活 印记 : 也 许 你 吵 阅 时 ， 母 亲 
会 给 你 一 瓶 吃 的 ; 你 器 了 ， 她 又 会 递 给 你 几 块 饼干 。 你 的 家 庭 文化 可 能 就 
是 : 庆祝 的 时 候 吃 东西 ， 压 力 大 或 者 遇 到 危机 的 时 候 也 是 吃 东西 。 虽 然 吃 


是 人 类 的 一 种 正常 行为 ， 但 是 如 果 你 的 吃喝 是 源 于 情绪 问题 ( 尤其 是 消极 
情绪 ) ， 而 不 是 身体 的 自然 需要 ， 就 危险 了 。 这 种 恶性 循环 是 我 们 需要 打 
破 并 且 有 能 力 去 打破 的 。 


你 真 的 饿 了 吗 ? 
下 次 你 发 现 想 用 吃 东西 安奈 自己 的 时 候 ， 按 以 下 步骤 行事 : 


1. 深 吸 一 口气 然后 呼 气 ; 


2. 接着 问 自己 你 到 底 是 因为 身体 的 饥饿 ， 还 是 仅仅 因为 疲倦 或 口 渴 或 
者 情绪 低落 而 吃 东西 。 


如 果 你 想 办 法 去 弄 清 楚 了 到 底 是 因为 包 饿 还 是 因为 其 他 某 种 情绪 化 的 东西 
而 进食 ， 那 么 你 就 有 可 能 停止 这 种 不 自觉 而 冲动 进食 的 习惯 。 这 两 步 听 起 
来 虽然 看 上 去 再 简单 不 过 ， 但 我 保证 它们 有 效果 。 当 你 觉得 压力 大 到 无 法 
承受 时 ， 这 种 做 法 也 能 帮助 你 选择 更 健康 的 食物 并 重 获 内 心平 衡 。 为 什 
2? 因为 我 们 每 个 人 都 有 能 力 认 清 自己 的 感觉 ， 也 能 在 饮食 方面 做 到 不 受 
情绪 的 干扰 。 


你 也 可 以 学 着 用 一 种 平衡 而 温和 的 方式 去 尽情 满足 自己 的 欲望 。 我 会 有 节 
制 地 去 享用 一 些 自己 非常 喜爱 的 食物 。 这 些 东 西 虽 然 曾 一 度 被 视 作 禁忌 ， 
但 却 是 让 我 保持 身体 平衡 的 重要 因素 。 我 每 天 都 吃 巧克力 ， 晚 餐 前 常常 会 
享用 少量 的 奶酪 和 啤酒 ， 同 时 在 吃 东西 上 面 也 不 会 设 定 过 多 的 清 规 戒律 ， 
但 是 我 会 留心 这 些 食物 带 给 我 的 感觉 。 如 果 了 晚餐 前 太 饿 ,我 会 先 吃 点 生 蔬 
菜 、 座 嘴 豆 泥 和 一 点 橄榄 ， 然 后 再 吃 奶 酷 ( 用 山羊 奶酪 代替 三 份 奶 油 的 布 
ENE) 当 我 咬 下 一 小 口 奶 酷 时 ， 我 是 真 的 在 品味 它 。 我 把 咀嚼 的 速度 放 
慢 ， 尽 情 享 受 吃 的 乐趣 。 这 有 助 于 我 重视 自己 的 感觉 ， 并 且 易 于 满足 。 如 
果 第 二 天 我 要 早起 训练 的 话 ， 在 工作 日 的 晚上 ， 我 会 喝 半 杯 啤酒 ， 但 在 周 
未 ， 有 兴致 的 时 候 我 会 允许 自己 多 喝 一 点 。 


无 论 我 多 忙 或 者 工作 到 多 晚 ， 我 也 绝 不 会 不 吃 东 西 。 我 总 是 带 点 零食 在 身 
边 ， 以 防 万 一 ， 这 样 既 不 会 挨 饿 ， 也 不 至 于 饥 不 择 食 。 你 应 该 和 我 一 样 清 
E: 不 吃 正餐 会 导致 吃 下 不 健康 的 食品 。 


正如 你 在 第 八 章 中 会 看 到 的 ， 保 持平 衡 的 最 佳 方式 是 少 吃 多 餐 。 我 每 天 会 
吃 两 三 种 零食 和 三 四 顿 轻 食 。 听 起 来 我 吃 得 不 少 ， 但 如 果 你 选择 的 食物 是 
你 的 身体 真正 需要 和 用 得 着 的 ， 那 么 多 吃 几 餐 有 利于 身体 燃烧 卡路里 并 让 
血糖 水 平 保持 稳定 。 


留心 自己 的 感受 

当 我 退出 芭蕾舞 团 、 成 立 自己 的 公司 并 担任 美丽 芭蕾 首席 执行 官 ， 我 不 得 
不 好 好 学 习 如 何 照顾 好 自己 。 我 意识 到 ,呵护 自己 的 第 一 步 是 关注 自己 身 
体 的 感受 。 之 前 我 在 疼痛 里 挣扎 突围 时 曾 否 认 自 己 的 伤 病 ， 这 种 不 明智 的 
态度 极 大 阻碍 了 我 的 康复 。 


慢 慢 地 ， 我 开始 做 一 些 例 行 的 检查 ， 问 自己 问题 ， 并 且 和 身体 对 话 : 


。 这 到 底 是 肌肉 酸痛 还 是 关节 疼痛 ? 

。 零 食 让 我 感觉 更 好 还 是 变 得 有 点 泪 表 ? 

。 为 什么 我 会 觉得 眩晕 无 力 ? 

。 今 天 我 吃 了 什么 东西 让 自己 感觉 如 此 良好 ? 
我 意识 到 在 于 清楚 让 自己 受伤 、 觉 得 强大 、 身 体 紧张 或 者 虚弱 的 原因 后 ， 
就 可 以 更 有 针对 性 地 做 运动 计划 了 。 一 旦 找 准 了 身体 的 感觉 ， 并 开始 有 意 
识 地 倾听 身体 内 在 的 声音 ， 你 会 将 自己 正在 做 的 事情 和 你 的 感觉 联系 起 
来 ， 这 样 你 就 可 以 用 这 种 方法 去 自我 监控 ， 进 而 调整 运动 计划 。 正 如 你 随 
后 就 会 了 解 到 的 ， 此 套 课程 的 选择 有 很 多 ， 如 单一 运动 、 组 合 运动 、 短 时 
运动 、 长 时 运动 ， 也 有 针对 不 同 部 位 的 专项 训练 。 你 越 是 有 意识 地 聆听 自 
己 身 体内 在 的 声音 ， 就 能 设计 一 份 越 有 针对 性 的 健身 计划 ， 而 且 你 会 更 加 
投入 训练 。 你 的 积极 性 提高 了 之 后 ， 你 就 会 更 坚定 地 执行 自己 的 计划 ， 最 
终 实现 美丽 芭 蓄 的 目标 ! 


以 下 是 一 份 帮助 你 明确 自我 感觉 的 清单 : 


1. 你 觉得 精力 充沛 吗 ? 

2. 你 感到 疲乏 吗 ? 

3. 你 感到 暴躁 或 易 怒 吗 ? 

4. 你 大 部 分 时 候 都 是 快乐 充实 的 吗 ? 


当 你 开始 重视 自己 的 感觉 ,回头 想 想 刚 过 去 的 这 一 天 : 你 对 吃 的 东西 满意 


吗 ? 你 是 否 苹 待 了 自己 的 身体 ? 比如 是 否 吃 了 健康 早餐 和 新 鲜 天 然 食 品 ? 
这 些 让 你 的 身体 感觉 如 何 ? 如 果 吃 太 多 不 健康 或 者 深加工 的 食品 ， 你 的 情 
绪 会 受到 怎样 的 影响 ? 你 有 活动 活动 身体 吗 ? 活动 之 后 感觉 怎么 样 ? 每 天 
花 点 时 间 做 几 次 反思 ， 将 注意 力 集中 在 你 的 感觉 上 ， 找 出 那些 对 你 有 益 的 
因素 。 我 学 到 的 很 重要 的 一 点 是 ， 真 正 爱 上 健身 和 健康 的 食物 是 完全 可 能 
的 。 我 的 很 多 女性 客户 在 改变 了 自己 的 饮食 习惯 后 ， 不 仅 惊 讶 于 身心 感觉 
之 良好 ， 也 认识 到 真正 的 好 食物 到 底 是 什么 。 开 始 的 时 候 ， 关 注 不 同 食物 
带 给 你 的 不 同感 受 。 如 果 吃 完 某 种 食物 后 你 感觉 很 好 ， 那么 这 种 食物 很 有 
可 能 对 你 有 好 处 。 假 如 你 吃 完 后 感觉 身体 沉重 、 嗜 睡 且 泪 丧 ， 吕 能 是 因为 
你 吃 了 太 多 含有 高 淀粉 或 高 糖 添加 剂 和 化 学 制品 的 不 健康 食物 。 这 类 食品 
你 可 以 试 着 慢 慢 去 品尝 ， 享 受 每 一 口 的 滋味 ， 但 是 不 要 沉溺 于 此 ! 


精神 平衡 : 是 你 保持 身心 健康 的 关键 


身体 平衡 和 内 心平 衡 是 密切 相关 的 ， 这 两 种 平衡 的 达成 都 首先 需要 吃 好 吃 
饱 ， 选 择 健康 的 食物 ， 天 注 内 心 的 感觉 。 当 你 养 成 了 这 种 习惯 ， 你 就 可 以 
保持 精神 的 平衡 ， 其 体现 便 是 思路 清晰 、 精 神 凝 聚 ， 不 断 朝 着 目标 而 努力 
( 无论 是 每 日 目标 、 两 月 目标 还 是 终身 目标 ) 。 


精神 平衡 是 一 切 的 基础 。 对 内 在 的 自己 保持 清醒 的 感知 力 ， 以 真实 的 感觉 
为 准绳 ， 关 注 自 我 ， 无 论 在 什么 时 候 都 保持 自信 。 当 你 获得 了 精神 上 的 平 
衡 ， 你 可 以 更 好 地 面 对 各 种 挑战 ， 承 受挫 折 ， 继 续 向 前 冲 。 


EMS teins 


让 我 们 快速 回顾 一 下 自己 是 否 处 于 平衡 状态 中 : 

1. 你 在 呵护 自己 的 身体 吗 ? 确保 你 每 周至 少 能 运动 3 次 ， 至 多 5 到 6 
次 。 每 次 健身 可 以 是 做 简短 的 15 分 钟 爆发 课程 或 者 60 分 钟 经 典 课 

程 ， 也 可 以 是 把 两 个 15 分 钟 课程 结合 在 一 起 的 组 合 运 动 ， 专 攻 手 芒 和 
腿 部 。 

2. 你 在 监督 自己 的 冲动 进食 吗 ? 你 有 没有 意识 到 自己 的 行为 ? MAR 
有 在 确认 自己 的 确 是 饿 了 才 去 吃 零 食 ?你 有 没有 停 下 来 去 倾听 内 心 不 
舒服 的 声音 ， 而 这 种 声音 可 能 触发 强烈 的 食欲 ? 


3. 你 是 否定 期 奖励 自己 ? 正如 你 在 此 章 所 了 解 到 的 ， 了 解 饥 饿 、 焦 
虑 、 压 力 和 恐惧 之 间 的 区 别 后 可 以 让 你 选择 去 做 一 些 对 自己 好 的 事 
情 ， 而 不 是 拿 豆 形 软 糖 发 港 情绪 。 包 括 买 杂 志 、 剪 脚 指甲 、 在 家 做 一 
次 水 疗 、 花 几 分 钟 浏览 一 下 你 最 喜欢 的 购物 网 站 ， 甚 至 打 个 小 师 补充 
一 下 精力 等 一 些 非 饮食 性 的 安抚 行为 。 


4. 你 吃 的 东西 合适 吗 ? 记 住 要 多 吃 几 和 餐 ， 并 且 选 择 健康 的 食物 。 
5. 你 的 思维 方式 是 积极 健康 的 吗 ? 尤其 是 想到 你 自己 的 时 候 。 


当 你 好 好 吃饭 ， 并 且 每 周 健身 6 次 ， 每 次 至 少 15 分 钟 的 时 候 ， 你 的 身体 会 
感谢 你 ， 而 且 你 也 会 发 现 的 确 可 以 保持 这 种 平衡 。 当 你 学 会 天 注 自 己 的 感 
受 ， 并 且 剔 除 对 自己 身体 或 健身 不 利 的 习惯 时 ， 你 会 轻松 自然 地 达到 身 
体 、 内 心 和 精神 的 平衡 。 记 住 : 我 们 所 有 人 都 会 因为 冲动 而 进食 ， 因 为 当 
我 们 觉得 糟糕 、 不 舒服 、 泪 形 ， 或 者 有 什么 妨碍 身体 内 在 平衡 的 感受 时 ， 
从 食物 中 寻求 慰藉 是 一 种 自然 而 然 的 行为 。 当 你 能 够 清醒 地 意识 到 你 正 处 
于 情绪 化 进食 的 边缘 时 ， 比 起 吃 太 多 纸杯 蛋糕 ， 或 者 因 喝 太 多 鸡尾酒 而 触 
发 无 法 控制 的 食欲 ， 又 或 者 要 不 停 地 吃 完 一 大 杯 哈 根 达 斯 而 不 是 一 份 更 清 
淡 的 甜品 ， 你 可 以 选择 度 过 健康 和 运动 的 一 天 。 


保持 平衡 是 美丽 芭蕾 心态 的 精 侨 所 在 。 当 你 开始 认识 到 自己 内 在 的 偏好 ， 
并 且 从 一 种 消极 的 心态 转向 一 种 正面 且 有 利于 成 长 的 心态 时 ， 确 定 一 个 现 
实 的 、 自 我 激励 的 目标 会 变 得 轻而易举 。 接 着 ， 你 会 自然 地 调动 自身 的 积 
极 性 ， 努 力争 取 实 现 目标 ， 并 让 自己 感觉 更 加 自信 和 强大 。 这 是 获得 身 
体 、 内 心 和 精神 的 平衡 并 让 你 守住 底线 的 基础 。 从 这 里 开始 之 后 ， 你 将 不 
断 前 进 ! 


RFESTZERE ee 与 美 以 及 无 限 可 能 的 力 
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有 些 人 会 告诉 你 ， 不 是 专业 舞 者 再 怎么 练 也 不 会 跳 得 好 。 而 另 一 些 人 
则 会 说 只 瘦身 体 的 某 个 部 位 是 不 可 能 的 ， 所 以 假如 你 想 要 髓 部 更 返 
帮 ， 腹 部 更 平滑 ， 你 必须 做 全 身 运动 。 对 此 ， 我 非常 不 赞同 。 

我 相信 每 一 位 女性 都 有 改变 自己 身体 的 能 力 。 我 见证 了 美丽 芭蕾 让 全 
世界 不 计 其 数 的 女性 的 身体 和 生活 发 生 了 脱胎 换 骨 的 变化 ， 其 中 也 包 
括 我 自己 ， 我 相信 你 也 可 以 做 到 。 在 这 几 章 中 ， 你 将 了 解 自己 “芭蕾 
肌 ” 的 位 置 ， 更 重要 的 是 你 会 开始 重 塑 自己 的 体形 和 体态 。 我 们 会 一 
起 分 解 美丽 芭蕾 的 基本 动作 ， 并 解释 这 一 课程 如 何 通过 低 强度 的 运动 
和 拉 伸 有 效 地 训练 重要 的 芭蕾 肌 群 ， 帮 你 练 出 芭蕾 舞 者 所 能 做 出 的 流 
畅 的 动作 ， 并 塑造 美丽 的 身体 线条 和 优雅 的 体态 。 这 就 是 美丽 芭 营 与 
众 不 同 之 处 ， 也 是 你 不 可 思议 的 转变 背后 的 奥秘 所 在 。 


简 而 言 之 ， 美丽 芭蕾 会 聚焦 身体 以 下 5 个 特征 : 


1. 灵活 性 。 通 过 每 天 的 拉 伸 ， 所 有 人 都 能 提高 身体 的 柔韧 性 ， 变 得 灵 


活 。 美 丽 芭蕾 的 每 个 动作 都 以 拉 伸 开始 ， 最 后 以 拉 伸 结束 ， 这 样 肌肉 
就 能 纤细 、 有 弹性 。 
2. 强大 的 核心 肌 群 。 芭蕾 舞 者 的 力 与 美 都 来 源 于 这 些 强大 但 窗 小 的 核 


心肌 肉 。 美 丽 芭 蕾 的 动作 有 效 针 对 腹部 以 及 硼 部 的 肌肉 ， 旨 在 打造 舞 
者 般 平 衡 而 有 力 的 核心 肌 群 。 


美丽 的 臂 部 。 色 蕾 舞 者 的 臂 部 出 了 名 地 紧 致 漂亮 。 美 丽 色 蕾 课程 可 
以 这 你 WEBRSS , ARMA WRM BAC ABR 
了 ， 怕 运动 会 改变 它 的 形态 ， 不 必 担 心 ， 美 丽 芭蕾 不 会 带 来 这 种 影 
响 。 


4. FR ARAN. CESA SRA SINE, AMET] 
LETRA, 21570128, 


5. ZUIRANNMEURTENMAS, BERENLFSRANTSER, 
我 的 上 半身 系列 课程 可 以 帮助 改善 体态 打造 出 优美 玲珑 的 上 半身 身 
段 。 


HEBEN” 


[en 原因 很 简单 : 芭蕾 舞 有 针对 性 地 训 
练 了 一 些 核 心肌 肉 ， en 虽然 听 起 来 有 
点 吓人 , 但 只 要 经 过 科学 的 练习 凡 平 所 有 人 都 办 得 到 美丽 芭蕾 课程 
中 ， 我 们 会 一 起 练习 一 系列 简单 而 有 针对 性 的 芭蕾 动作 和 拉 伸 动 作 ， 唤醒 
你 的 “芭蕾 肌 ”， 从 而 塑造 出 上 述 体形 和 身 姿 。 我 们 的 美学 标准 是 力 与 美的 


疆 会 
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BBA): 快速 浏览 芭蕾 木 语 


芭蕾 舞 诞 生 于 法 国 宫廷 ， 所 以 如 今 大 部 分 的 姿势 和 动作 仍然 是 用 
法 语 表述 的 。 当 然 ， 想 要 理解 这 些 动作 并 不 一 定 要 会 说 法 语 ,但 
当 你 开始 习惯 美丽 芭蕾 这 一 运动 方式 ， 也 许 会 发 现 这 些 法 语 单词 


的 直译 有 助 于 你 将 某 个 动作 视觉 化 。 
步 位 (Alignment ) : 将 身体 保持 在 一 条 均衡 优雅 的 直线 上 。 
支撑 腿 : 做 任何 动作 或 姿势 时 ， 立 在 地 面 的 承受 全 身 大 部 分 重 
量 的 腿 。 
动力 腿 : 做 某 种 动作 的 一 条 腿 ， 另 一 条 腿 支 撑 身 体 的 重量 。 
迎风 展翅 式 (Arabasque) : 一 种 古典 芭蕾 站 姿 。 动 力 腿 伸 向 身 
后 ， 触 地 或 朝向 空中 ， 膝 关节 绷 直 。 支 撑 腿 可 以 站 直 或 半 屈 肤 。 
双手 在 不 同位 置 将 决定 舞 者 处 于 这 一 舞姿 的 不 同 站 姿 。 
双 腿 集中 跳 落 (Assemble) : 一 条 腿 先 在 地 面 滑行 ， 延 伸 到 空 
中 ， 带 动 另 一 条 腿 ， 双 腿 在 空中 并 拢 后 同时 落地 。 
锥 立 式 〈Attitude ) : 一 腿 抬 起 ， 膝 关节 弯曲 至 一 定 弧 度 ， 支 
撑 腿 可 以 站 直 或 者 脚尖 点 地 或 者 半点 地 ， 可 做 向 前 、 向 后 或 侧 边 
ASS IZ THE. 
腿 部 拍打 动作 的 总 称 (Battement) : 具体 动作 由 其 后 接 的 词 
决定 。 
ta (Coupe) : “ 切 ” 即 一 只 脚 在 另 一 只 脚 前 或 后 做 切割 动作 
( 双 脚 并 拢 站 立 后 ， 一 只 脚 离 开 地 面 ， 并 指向 支撑 腿 的 脚 踩 
处 ) 。 这 主要 作为 跳 的 辅助 动作 。 
(HR (Extension) : 将 双 辟 在 半空 伸展 出 去 ， 或 抬 腿 并 保持 姿 
势 的 能 力 。 
单 腿 届 膝 (Fondu or fondue) : 支撑 腿 的 弯曲 和 拉 伸 。 
单 腿 站 立 (Passe) : 一 腿 提 起 经 过 另 一 条 腿 膝 关节 部 位 的 动 
作 ， 或 动力 腿 放 在 支撑 腿 膝 关节 部 位 时 的 动作 。 
旋转 (Piroutte ) : 单 腿 站 立 旋转 。 
屈膝 (Plie) : 含 全 屈膝 和 半 屈 膝 。 弯 曲 的 动作 必须 缓慢 而 流畅 ， 
还 原 时 也 一 样 。 做 半 届 膝 时 ， 上 脚跟 不 离开 地 面 。 全 届 膝 时 蹲 到 最 
低 点 。 

RE : 让 芭蕾 舞 者 可 以 用 脚尖 跳舞 的 缴 面 鞋 。 
ER (Releve) : 脚尖 半点 地 ， 或 者 用 大 脚趾 支撑 ， 使 身体 上 
E. 
单 腿 男 圈 (Rond dejambe) : 单 腿 在 空中 或 者 地 面 画 圈 的 动 
ae 


延伸 (Tendu) : 动力 腿 向 前 、 侧 面 或 后 面 沿 着 地 面 滑行 伸 出 的 动 
作 ， 只 有 脚尖 触 地 。 也 可 以 作为 更 复杂 的 动作 如 旋转 或 跳跃 的 准 


Ea 作 。 


外 开 (Turnout) : 任 一 位 置 上 舞 者 分 开 双 腿 使 哎 关 节 向 外 打 
开 的 姿势 。 


芭 车 舞姿 的 脚 位 和 手 位 


芭蕾 舞 中 各 有 五 个 基本 的 脚 的 姿势 ( 脚 位 ) 和 手 各 的 姿势 ( 手 
位 ) ， 几 乎 每 个 基本 动作 都 是 以 此 开始 或 结束 的 。 


芭蕾 舞 的 脚 位 : 

一 位 脚 : 双 脚 脚尖 向 外 完全 打开 ， 脚 跟 并 拢 ， 双 脚 成 一 条 直线 。 
二 位 脚 : 脚跟 分 开 与 藤 部 同 宽 ， 保 持 双 脚 脚 尖 朝 外 。 

三 位 脚 : 一 只 脚 放 在 另 一 只 脚 前 面 ， 前 脚 后 部 接触 后 脚 中 部 。 


四 位 脚 : 双 脚 站 位 与 三 位 脚 类 似 ， 不 同 的 是 前 脚 和 后 脚 相 距 约 一 
步 的 距离 ， 双 脚 打 开 。 


五 位 脚 : 两 只 脚 前 后 紧 贴 在 一 起 ， 一 只 脚 的 后 跟 紧 挨 着 另 一 只 脚 
的 脚尖 。 


六 位 脚 : 两 脚 平 行 并 拢 。 


注意 : 六 位 脚 是 我 加 上 去 的 ， 重 点 是 需要 双 脚 保持 平行 ， 我 有 时 
会 加 在 站 式 爆发 动作 中 。 


芭蕾 舞 的 手 位 (英皇 体系 手 位 ) 
一 位 手 : 手臂 前 伸 ， 合 成 一 个 圆 形 ， 手 与 腰 同 高 。 
二 位 手 MEA MITA, FRASE, LAB = 


ZWF:TRFEENFARESE OM-UF) , A FFAA 
向 一 侧 《如 二 位 手 ) 。 


四 位 手 : 一 条 手 钳 呈 弧 形 伸 向 身 前 , 臂 往 上 伸 至 头顶 上 
方 。 手 肘 略 届 ， 手 指 放松 。 


五 位 手 : MBSTAM , ER TERM, 
做 迎风 展翅 式 时 ， 双 脚 的 位 置 随 着 手臂 位 置 不 同 而 做 出 相应 改 
ay 


以 下 会 有 更 详尽 的 指导 。 
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第 一 迎风 展翅 式 : 先 按 迎风 展翅 式 基 本 姿势 站 好 (一 腿 直 立 或 届 
膝 ， 另 一 腿 伸 至 身后 ， 脚 类 立 起 或 抬 至 空中 ) ， 然 后 将 动力 腿 同 
侧 的 手臂 移动 至 身后 呈 二 位 。 将 另 一 手臂 〈 与 支撑 腿 同 侧 ) 促 向 
身 前 ， 手 比肩 稍 高 。 

第 二 迎风 展翅 式 : 以 迎风 展翅 式 姿势 开始 。 伸 展 与 动力 腿 同 侧 的 
FE, BARS, SSI MIA AS 


二 位 。 


第 三 迎风 展翅 式 : 以 迎风 展示 式 姿势 开始 。 手 肘 伸 直 ， 双 名 前 
伸 。 动 力 腿 同 侧 的 手臂 与 肩膀 同 高 ， 如 第 一 迎风 展翅 式 ， 但 低 于 
另 一 手臂 ， 双 手 之 间距 离 约 40 厘 米 。 


美丽 芭蕾 的 拉 伸 方法 


拉 伸 是 舞 者 日 常生 活 中 非常 重要 的 一 部 分 ， 它 能 放松 肌肉 ， 增 强身 体 柔 不 
性 。 任 何 一 门 舞 蹈 课 每 一 次 练习 或 是 健身 ， 开 始 、 中 间 和 结束 部 分 都 会 做 
拉 伸 。 正 如 你 将 在 课程 的 相关 章节 看 到 的 ， 无 论 你 是 做 15 分 钟 、30 分 钟 还 
是 60 分 钟 的 运动 ， 我 建议 在 开始 的 时 候 都 要 拉 伸 。 练 习 过 程 中 ， 你 的 肌肉 


会 变 得 疲惫 ， 此 时 你 需要 暂停 一 下 ， 快 速 喝 口水 ， 拉 伸 一 下 这 些 肌肉 ， 让 
它们 更 加 纤长 而 紧 实 。 如 果 你 是 初学 者 ， 在 运动 间歇 伦 点 额外 的 时 间 做 拉 
伸 ， 少 做 几 组 循环 ， 这 也 能 帮 你 调整 运动 强度 ， 在 增强 力量 的 同时 让 你 的 
身体 得 到 休息 。 


在 运动 间歇 停 下 来 拉 伸 的 重要 原因 之 一 ， 是 让 你 的 身体 尽 可 能 保持 柔韧 和 
温暖 。 当 你 感到 天 节 僵 硬 酸痛 的 时 候 ， 是 你 的 身体 在 提醒 你 要 活动 起 来 。 
美丽 色 蕾 的 拉 伸 和 练习 会 让 你 的 体形 体态 和 内 心 感受 发 生 难 以 置信 的 转 
变 : 既 能 让 关节 变 得 强劲 而 灵活 ， 也 能 让 肌肉 变 得 紧 实 而 有 韧性 。 虽 然 我 
不 能 保证 你 的 灵活 性 骤然 提升 或 马上 就 能 做 好 劈 叉 的 动作 ， 但 我 承诺 每 日 
的 拉 伸 会 慢 慢 地 使 你 的 柔韧 性 增强 ， 并 且 帮 助 你 缓解 关节 僵硬 疼痛 的 症 
状 。 如 果 你 需要 长 时 间 开 车 、 久 坐 或 者 伏案 工作 ， 这 些 拉 伸 也 能 缓解 背部 
疼痛 感 ， 让 你 的 身体 保持 灵活 。 


我 将 拉 伸 视 为 每 日 必需 ， 它 也 是 我 的 美体 程序 中 的 一 个 重要 环节 。 它 能 让 
我 的 肌肉 放松 下 来 ， 让 我 专注 于 身体 的 动作 ， 然 后 享受 这 一 切 。 我 在 纽约 
芭 曹 舞 团 表演 时 ， 在 热身 前 腾 出 一 点 时 间 做 拉 伸 往往 能 帮助 我 快速 进入 演 
出 状态 ， 并 且 让 我 的 精神 进入 冷静 和 专注 状态 。 做 好 发 型 化 好 妆 以 后 ， 我 
会 穿 上 保暖 裤 、 舞 蹈 衫 和 一 件 超大 号 融 拉 链 的 绒毛 衫 〈 容易 穿 脱 ， 不 会 弄 
乱 我 的 发 型 和 妆容 ) ， 去 后 台 找 一 个 安静 的 角落 做 拉 伸 ， 直 到 演出 开始 。 
因为 我 的 肌肉 已 经 习惯 于 频繁 的 拉 伸 ， 所 以 每 天 不 做 都 不 行 。 拉 伸 好 像 一 
种 会 上 瘾 的 运动 习惯 ， 让 我 的 身体 变 得 更 好 。 


我 的 拉 伸 方法 和 许多 其 他 的 健身 项 目 不 一 样 ， 不 是 把 它 当 成 一 种 运动 前 后 
额外 的 附加 品 ， 而 是 作为 运动 过 程 中 必 不 可 少 的 部 分 。 你 在 强化 训练 肌肉 
的 时 候 ， 拉 伸 能 促进 它们 放松 和 伸展 ， 这 也 有 利于 运动 过 后 身体 的 恢复 。 
运动 的 时 候 ， 别 忘 了 我 的 很 多 节 课 程 中 都 会 强烈 要 求 你 拉 伸 四 肢 以 达到 最 
好 的 效果 。 


基础 的 拉 伸 动作 
以 下 是 一 些 你 将 在 美丽 芭 蔷 的 课程 一 一 无 论 是 60 分 钟 经 典 课 还 是 15 分 钟 的 


爆发 课 中 ， 都 会 用 到 的 基础 的 拉 伸 动作 。 根 据 你 时 间 的 宽裕 度 和 你 身体 的 
紧张 程度 ， 每 个 动作 可 以 保持 10~~90 秒 。 
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1. 坐 在 地 上 ， 双 腿 放 在 胸 前 。 一 腿 屈 膝 ， 另 一 条 腿 在 胸 前 伸 直 。 
2. 上 身 尽 量 向 伸 直 的 那 条 腿 的 脚尖 靠 。 如 果 一 开始 你 不 能 抓 住 脚 ， 尽 


量 向 脚 延 伸 的 方向 靠 ， 把 双手 放 在 伸 直 的 腿 上 ， 然 后 尽量 将 脚 往 上 
拉 ， 以 增强 柔韧 性 。 


3. 呼 气 把 身体 向 前 伸 ， 将 屈膝 一 侧 的 臂 部 尽量 向 下 压 。 


4. 不 用 担心 你 的 臂 部 能 否 接触 地 板 或 者 是 否 够 低 ， 每 个 人 的 身体 构造 
都 不 相同 。 慢 慢 地 ， 你 的 休 天 节 会 逐渐 放松 且 打 开 。 


5. 更 具 挑 战 性 的 做 法 是 在 上 半身 加 入 一 个 转 体 的 动作 。 上身 向 前 伸展 
时 ， 将 与 伸 出 去 的 那 条 腿 同 侧 的 手臂 抬 到 空中 ， 并 向 身后 上 方 看 ， 稍 
稍 扭转 脊柱 ， 抬 起 的 手臂 也 与 视线 在 同一 方向 上 。 挺 胸 ， 尽 可 能 地 伸 
EFE. 

6. 换 另 一 侧重 复 做 。 


BRA TILA ( SARA TV ) 


动作 效果 奇 佳 ， 但 要 保持 耐心 ， 让 你 的 身体 慢 慢 柔软 下 来 。 
1. 先 坐 在 垫子 上 。 一 腿 屈膝 在 前 ， 另 一 腿 在 身后 伸 直 。 
2. 身 体 坐 直 ， 挺 胸 收 腹 。 


3. 轻 轻 将 身体 转向 届 膝 的 一 侧 ， 拉 伸 疹 柱 。 如 前 所 述 ， 不 要 担心 壁 六 
是 否 能 贴 着 垫子 或 者 是 否 够 低 。 多 练习 后 你 的 髋 关节 一 定 会 变 得 放松 
且 打 开 。 

4. 换 另 一 侧重 复 做 。 


大 腿 内 侧 拉 伸 


1. 先 坐 在 垫子 上 。 将 一 条 腿 伸 向 身体 的 一 侧 ， 如同 准 备 辟 又 一 样 ， 身 
ROGER. 弯曲 另 一 条 腿 ， 做 出 单 腿 踏 立 的 姿势 ， 稍 向 前 
放 。 

2. 伸 长 伸 直 的 那 条 腿 ， 将 另 一 侧 的 手臂 举 起 ， 在 头顶 弯曲 ， 再 向 伸 直 
的 腿 方 向 讨 ， 将 身体 靠近 伸 直 那 条 腿 ， 拉 伸 上 半身 。 将 另 一 手 尽 放 低 
弯曲 在 胸 前 。 

3. 从 侧面 慢 慢 起 身 ， 回 到 原来 位 置 。 

4. 换 另 一 侧重 复 。 


上 半身 融 手 位 拉 仲 


1. 这 一 动作 可 站 可 坐 。 举 高 双 久 至 五 位 动作 ， 脖 颈 和 肩 部 保持 放松 。 
2. 放 下 一 侧 手 臂 呈 四 位 ， 收 紧 腹 部 。 吸 气 并 将 身体 上 提 ， 上 方 手臂 尽 
量 伸展 出 去 。 

3. 双 芽 呈 一 位 (在 胸 前 绕 成 环 ) ， 然 后 再 举 起 至 五 位 。 

4. 换 另 一 侧重 复 做 。 


站 式 腿 部 拉 伸 


这 一 拉 伸 姿势 可 以 很 好 地 为 爆发 课程 系列 训练 做 准备 ， 也 是 作为 办 公 


室 或 课 间 肌肉 放松 的 好 方法 。 

1. 左 腿 向 后 弯曲 ， 用 左手 去 抓 右 脚跟 ， 把 脚 向 上 拉 向 藤 部 ， 右 腿 尽 量 
保持 伸 直 ， 拉 伸 髋 关节 和 大 腿 前 侧 。 收 紧 腹 部 以 保持 平衡 。 你 也 可 以 
扶 着 墙 或 者 椅子 做 。 


2. 换 左 腿 重复 。 


3. 向 前 伸 出 右 腿 ， 屈 身 向 前 靠近 右 腿 做 出 延伸 的 姿势 ( 向 身 前 伸展 并 
绷 直 ， lah) ， 保 持 右 腿 绷 直 ， 拉 伸 腿 的 后 人 出。 起 身 然 后 换 腿 
做 。 


拉 伸 并 不 是 一 项 技术 性 的 动作 ， 所 以 不 要 过 分 执 迷 于 自己 的 姿态 ， 
为 每 天 你 做 的 事情 不 一 样 ， 身 体 的 松紧 程度 也 不 同 。 要 确保 你 的 动作 
在 自身 的 承受 范围 内 ， 并 且 ， 放 松 肌肉 让 自己 感觉 良好 。 


以 下 还 有 三 种 拉 伸 的 动作 变 体 可 以 练习 。 


坐 式 腿 部 后 侧 肌 膛 拉 仲 


我 非常 喜欢 经 典 腿 部 后 侧 肌 膛 拉 伸 基础 上 的 这 一 变 式 。 我 会 把 它 加 进 
经 典 课程 系列 或 者 将 其 作为 爆发 课程 之 后 的 恢复 动作 。 


1. 先 坐 在 垫子 上 ， 双 腿 向 前 伸 直 。 抬 起 一 条 腿 ， 让 它 尽量 靠近 你 的 胸 
部 ， 肤 关节 不 要 弯曲 。 如 果 你 身体 柔韧 性 足够 好 ， 可 以 将 双手 放 在 抬 
起 的 那 条 腿脚 面 ; 如 果 你 的 肌肉 比较 紧张 ， 先 把 手 放 在 其 小 腿 肚 上 ， 
也 可 以 放 在 膝 关 节 后 面 。 


LEAR RATE, RETURN RAEE , 
与 另 一 条 腿 接近 成 90 度 后 ， 尽 可 能 将 胸部 靠近 抬 起 的 腿 。 


3. 想 要 挑战 难度 更 大 一 点 的 ， 可 以 试 试 身 在 垫子 上 完成 同样 的 动作 。 
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劈 又 是 一 项 拉 伸 大 腿 内 侧 非常 好 的 动作 ， 也 是 一 种 增强 双 腿 、 甘 部 内 
侧 及 后 侧 肌肉 灵活 性 的 有 效 方法 。 不 必 担 心 一 定 要 让 两 条 腿 打开 成 
180 度 。 开 始 的 时 候 慢 慢 来 ， 最 后 一 定 能 打开 。 

1. 先 坐 在 垫子 上 ， 双 腿 向 两 侧 分 开 ， 保持 膝 关节 伸 直 。 

2. 手 放 在 双 腿 之 间 ， 将 余部 向 前 推 ， 同时 双 腿 继续 向 两 边 打开 。 

3. 保 持 上 身 挺 直 ， 腹 部 收 紧 。 当 你 的 双 腿 已 经 开 到 最 大 的 时 候 ， 你 可 
以 将 臂 部 向 前 摇动 ， 让 大 腿 得 到 更 好 拉 伸 。 
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它 。 这 是 我 最 爱 的 热身 动作 和 恢复 动作 ， 因 为 它 很 轻 缓 却 十 分 有 效 。 


1. 先 坐 在 垫子 上 。 右 腿 屈 膝 ， 使 其 靠近 左 臂 ; 抬 左 腿 ， 将 左 腿 绕 过 右 
腿 ， 右 脚 放 在 地 上 保持 不 动 ， 脚 尖 点 地 。 


2. 保 持 上 身 直立 ， 腹 部 收 紧 。 

3. 用 右手 拉 左 膝 向 胸部 靠近 ， 让 髋 关节 和 腿 后 部 的 拉 伸 强度 更 大 。 

4. 这 一 拉 伸 动作 的 进 阶 版 : 抬 起 左 脚 至 半空 并 屈膝 ， 做 出 向 前 的 鹤 立 
式 的 动作 。 

5. 双 手 抱 住 左 腿 ， 左 膝 靠 近 胸 部 ， 保 持平 衡 。 

6. 换 另 一 侧重 复 做 。 


完美 的 芭 董 技巧 从 最 基础 的 动作 开始 ， 想 要 通过 美丽 芭蕾 课程 获得 了 
不 起 的 成 果 也 是 一 样 : 正确 的 姿势 就 是 一 切 ! 当 你 做 动作 的 时 候 ， 非 
常 重要 的 是 要 让 身体 保持 在 合适 的 水 准 上 。 如 果 你 的 动作 变形 了 ， 效 
果 可 能 会 适得其反 ， 所 以 我 们 要 先 花 点 时 间 找 到 正确 的 姿势 。 我 们 先 
从 一 个 非常 有 用 的 休息 式 动作 开始 ， 无 论 你 在 开车 、 办 公 或 者 在 超市 
排队 ， 都 可 以 完成 ， 它 也 能 提醒 你 别 筷 了 练习 美丽 芭蕾 课程 。 


最 理想 的 休息 姿势 是 有 力量 且 具 有 提 拉 效果 的 : BMD, FE 
拾 ， 脖 人 颈 放 松 ， 肩 膀 自 然 垂 下 。 这 个 姿势 是 做 好 其 他 姿势 的 基础 ， 也 
是 实现 美丽 芭蕾 体形 的 天 键 所 在 。 无 论 是 坐 还 是 站 ， 你 的 姿态 都 应 该 
像 女 王 一 般 挺拔 ， 这 也 能 让 你 充满 自信 ， 还 能 够 激发 他 人 的 信心 。 并 
非 只 有 运动 时 才 需 要 良好 的 姿态 ， 下 一 次 开会 或 者 面谈 的 时 候 试 一 试 
这 种 方式 ， 看 看 你 会 有 什么 感觉 。 在 我 挺 直 身 体 ， 不 管 是 站 立 或 者 坐 
着 的 时 候 ， 我 总 会 感 党 自己 更 加 自信 和 强大 。 参考 第 74 页 随时 随地 
都 可 以 做 的 姿态 自 检 ) 


我 们 在 生活 中 往往 承受 着 惊人 的 压力 ， 让 自己 疲于奔命 。 我 们 肩膀 上 


挎 着 沉 多 多 的 包 ， 背 上 背 着 沉重 的 双肩 背包 ， 胸 前 抱 着 孩子 ， 这 都 会 
损害 我 们 下 背部 肌肉 甚至 使 之 运转 失常 。 所 以 ， 我 们 所 有 人 都 需要 意 
识 到 正确 姿态 的 重要 性 。 你 每 天 花 多 少时 间 坐 在 电脑 桌 前 ， 或 者 弓 着 
青 把 着 方向 盘 ? 坐 着 的 时 间 越 长 ， 你 的 体态 便 会 越 松 垮 ， 你 的 核心 肌 
群 力量 也 会 被 削弱 ， 并 且 严 重 损伤 背部 。 

一 想到 这 些 我 就 坐立不安 起 来 。 在 我 们 继续 练习 之 前 ， 我 要 站 起 来 然 
后 快速 地 拉 伸 和 走动 一 下 ， 将 我 自己 的 建议 付 诸 行 动 ， 以 身 作 则 快速 
重新 找到 优雅 的 姿态 。 跟 我 一 起 做 : 


HER, MR, ZB, MF , Hirn, 
AUS, RBERIÄHERIN , A EVAR. 


这 几 个 动作 可 以 让 你 感受 到 身体 的 柔韧 性 增强 ， 能 更 好 地 伸展 ， 也 让 你 体 
力 充沛 。 还 有 一 个 类 似 提 拉 动作 : 核心 部 位 和 手臂 上 提 ， 让 肩膀 沉 下 去 ， 
脖子 往 上 提 。 


完美 的 姿势 


挺拔 的 姿态 和 优雅 的 举止 是 芭 芝 舞 者 的 标志 。 他 们 每 日 数 小 时 在 表演 中 做 
出 高 难度 的 动作 ， 同 时 保持 完美 挺立 的 姿态 ， 这 会 让 核心 部 位 以 及 上 半身 
其 他 肌肉 都 得 到 强化 ， 有 利于 绝 佳 体态 的 养 成 。 美 丽 芭蕾 课程 也 效仿 了 这 
一 过 程 ， 帮 助 你 增强 肌肉 力量 ， 让 你 在 家 就 能 练 出 并 保持 完美 的 芭蕾 次 
态 。 它 也 是 美丽 芭蕾 其 他 动作 的 基础 ， 接 下 来 会 具体 讲解 。 


关于 柔韧 性 
许多 人 尤其 是 那些 说 自己 的 身体 不 灵活 的 人 相信 有 的 人 生来 就 能 弯曲 
扭转 自如 ， 而 其 他 人 就 没 这 个 能 力 。 当 真如 此 ? 某 种 程度 上 是 的 。 我 
们 每 个 人 身体 的 柔韧 性 都 不 同 ， 所 以 毫 无 疑问 有 一 些 人 特别 灵活 。 我 
碰巧 就 是 那 种 关节 特别 容易 打开 的 人 ， 从 某 种 程度 上 来 说 ， 也 的 确 拥 
有 为 芭蕾 而 生 的 体格 。 然 而 你 也 可 以 用 同样 的 方式 来 塑造 你 大 腿 内 侧 
的 肌肉 ， 也 可 以 增强 柔韧 性 。 此 外 ， 无 论 你 的 目标 是 俯 身 抓 住 自己 的 
脚趾 ， 还 是 做 出 完美 的 劈 又 ， 我 都 会 帮助 你 达成 所 愿 ， 而 柔韧 性 的 提 


升 会 改变 你 的 身体 对 运动 的 感觉 。 


运动 场地 和 装备 


我 建议 你 为 练习 美丽 芭蕾 运动 选择 一 个 清净 的 地 方 。 每 个 人 选择 的 地 方 可 
能 都 不 相同 ， 重 要 的 是 找到 一 个 能 让 你 专注 的 地 方 。 


你 唯一 需要 的 装备 是 一 块 垫子 ， 如 果 你 在 外 旅行 ， 可 以 是 一 条 毛巾 。 仅 此 
而 已 。 无 须 固定 在 墙 上 的 把 杆 、 芭 蕾 舞 鞋 、 舞 蹈 室 或 者 举重 器 材 。 你 也 可 
以 在 家 里 做 ， 或 者 旅行 时 在 酒店 房间 里 做 。 我 的 一 些 客户 在 忙碌 的 日 子 里 
甚至 会 在 办 公 室 里 做 。 如 果 你 已 经 是 健身 房 的 会 员 ， 可 以 在 那里 找 一 个 空 
角落 放 上 垫子 或 毛巾 ， 然 后 做 一 次 快速 版 的 美丽 芭蕾 练习 。 当 有 人 看 到 你 
在 拉 伸 或 者 做 一 组 严 蕾 屈膝 深 蹲 动作 时 ， 问 你 是 不 是 芭蕾 舞 演员 ， 不 要 过 
于 惊讶 哦 。 


一 些 客户 问 我 需 不 需要 准备 一 面 镜子 。 这 完全 看 个 人 喜好 。 我 在 纽约 芭 鞋 
舞 团 的 时 候 ， 镜 子 在 我 的 生活 中 起 了 非常 重要 的 作用 ， 但 我 很 高 兴 现 在 用 
不 着 它 了 。 那 时 候 ， 我 早上 会 先 喝 一 杯 咖啡 ， 然 后 在 我 的 梳妆 桌 前 对 着 镜 
子 缝补 芭蕾 舞 鞋 ， 上 课 和 排练 时 几乎 一 整 天 都 对 着 镜子 。 我 也 会 对 着 镜子 
吃饭 或 者 把 脚 放 在 梳妆 桌 上 休息 ， 休 息 室 也 摆 满 了 镜子 ， 这 让 我 不 得 不 几 
乎 时 刻 面 对 镜子 里 自己 的 形象 。 唯 一 能 逃 过 它 的 便 是 晚上 上 台 演 出 的 时 
候 ， 此 时 面前 是 黑 压 压 的 一 大 片 观众 。 这 就 是 我 现在 不 用 镜子 的 原因 一 一 
能 够 更 专注 于 自我 的 感受 而 非 形象 。 


运动 服 


多 年 以 来 ， 我 在 跳舞 和 运动 时 都 喜欢 穿 芭 蔷 连 体 衣 ， 它 让 我 觉得 舒适 和 轻 
松 。 我 喜欢 穿 芭蕾 舞 鞋 ， 因 为 这 让 我 觉得 自己 优雅 而 美丽 ， 它 也 能 为 我 在 
垫子 上 活动 提供 更 好 的 抓 力 ， 或 者 在 做 站 立 爆 发 运动 时 让 我 更 容易 滑动 双 
脚 。 这 种 服装 可 以 令 人 进入 一 种 特别 的 情绪 ， 但 不 穿 这 种 衣服 也 可 以 。 美 
丽 芭 蕾 是 一 项 十 分 灵活 的 课程 ， 对 服装 的 要 求 也 是 一 样 ， 你 可 以 想 穿 什么 
就 穿 什么 ， 只 要 方便 活动 并 让 你 自己 充满 信心 就 行 。 尽 管 如 此 ， 我 还 是 推 
荐 穿 紧 身 裤 ， 它 能 让 你 注意 自己 腿 部 的 线条 ， 这 样 你 就 可 以 知道 自己 的 膝 
关节 是 否 真 的 弯曲 或 者 控 直 ， 从 而 调整 或 保持 良好 的 姿势 了 。 


姿态 自 测 


如 果 每 天 不 时 地 检查 一 下 自己 的 姿态 ， 你 就 可 以 更 好 地 改进 它 。 
当 你 觉得 自己 弯 腰 、 驼 背 、 身 体 僵硬 的 时 候 ， 停 下 来 伸 直 你 的 珍 
柱 。 这 种 做 法 可 以 改善 你 身体 的 感觉 ， 让 头脑 更 清晰 。 

一 天 中 随时 做 这 些 动作 : 

1. 挺 胸 收 腹 。 

2. 深 呼吸 ， 想 象 你 头 上 顶 着 几 本 书 。 


3. 将 手臂 伸 向 身体 的 两 侧 ， 呈 二 位 ， 拉 伸 身体 。 脖 子 伸 长 ， 腹 部 
收 紧 。 

4. 想 象 有 人 在 轻 轻 地 触 碰 你 的 两 侧 肩 腥 骨 之 间 的 位 置 ， 所 胸 ， 不 
要 驼 着 背 。 


5. 腹 部 保持 收 紧 状 态 。 


6. 双 手 自 然 下 垂 ， 但 不 要 放松 下 腹部 或 者 脊柱 拉 伸 的 状态 。 
这 就 是 美丽 芭蕾 姿势 的 速成 法 ! 


补充 水 分 


我 建议 你 在 整个 练习 过 程 中 要 不 断 小 口 喝 水 。 我 们 都 听 说 过 要 保持 身 
体 水 分 充足 ， 每 天 要 喝 8 杯 水 。 这 个 建议 我 们 听 得 太 多 了， 以 至 于 许 
多 人 忘 了 为 什么 水 分 摄 入 对 我 们 的 健康 是 如 此 重要 ， 尤 其 是 在 运动 的 
时 候 。 


水 分 充足 能 让 肌肉 放松 而 不 至 于 过 度 紧 张 ， 也 能 让 你 健身 的 时 候 气 息 
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质 ， 并 让 你 的 体温 保持 稳定 。 

运动 过 程 中 你 的 身体 会 丢失 一 部 分 水 分 ， 所 以 运动 强度 越 大 ， 你 就 越 
需要 多 喝 水 。 更 健康 的 饮水 方式 是 在 运动 的 过 程 中 随时 补充 水 分 ， 而 
不 是 等 到 剧烈 运动 后 身体 已 经 极度 缺 水 的 时 候 再 喝 。 对 你 而 言 ， 这 一 
点 可 能 是 常识 ， 但 对 我 来 说 却 不 是 ， 所 以 我 想 花 点 时 间 来 谈 一 谈 。 
我 加 入 纽约 芭蕾 舞 团 的 时 候 才 16 安 ， 没 人 给 我 天 于 照顾 自己 身体 的 建 
议 。 我 没有 养 成 多 喝 水 的 习惯 ， 因 为 我 在 夏 洛 特 市 跳 色 鞋 的 时 候 就 没 
有 这 样 做 。 当 我 突然 发 现 自己 每 周 要 跳 上 70 个 小 时 的 时 候 ， 我 也 不 知 
道 我 的 身体 到 底 需要 多 少 水 。 曾 经 有 一 段 时 间 ， 我 遭遇 了 粳 糕 的 眩 坚 
经 历 ， 而 我 对 病因 一 无 所 知 。 直 到 现在 ， 我 还 清楚 地 记得 当时 常常 会 
有 一 种 身体 被 耗 尽 的 感觉 ， 那 时 候 我 以 为 是 饮食 的 问题 ， 可 能 是 蛋白 
质 、 碳 水 化 合 物 或 者 蔬菜 摄 入 不 足 .…… 


某 个 星期 六 ， 我 早上 上 课 ， 下 午 义 一 连 跳 了 三 支 芭蕾 舞 ， 之 后 我 感 党 非常 


的 女孩 告诉 我 ， 可 能 这 是 极度 缺 水 引起 的 ， 我 应 该 立即 补充 水 分 ， 于 是 我 
喝 了 一 大 瓶 水 。 从 那天 开始 ， 我 便 将 规律 饮水 列 入 自己 的 日 程 。 当 我 做 出 
这 一 简单 的 改变 时 ， 我 简直 难以 描述 我 后 来 感觉 好 了 多 少 ; RENNER 
解 了 ， 我 突然 变 得 精力 大 增 。 这 段 经 历 让 我 永远 难忘 。 我 发 现 保持 身体 水 
分 充足 的 最 好 方法 便 是 带 一 瓶 水 在 身边 。 你 不 必 专 门 花 钱 去 购买 进口 矿泉 
水 ， 但 你 可 以 买 一 套 净 水 系统 ， 这 样 你 就 可 以 在 家 里 把 水 杯 灌 满 ， 然 后 一 
整 天 都 能 喝 。 


美丽 芭蕾 饮水 法 
身体 保持 充足 的 水 分 的 好 处 不 胜 枚 举 ， 以 下 是 我 最 喜欢 的 几 点 : 
1. 有 利于 控制 食 欲 和 减 重 ， 因 为 有 时 候 我 们 是 渴 了 而 不 是 饿 了 ! 
2. 保 持 皮 肤 湿 润 。 
3. 帮 助 消化 。 
4.2 E, 
如 果 你 不 喜欢 白开水 的 味道 ， 可 以 加 点 新 鲜 水 果 或 者 柠檬 切片 。 试 着 


开始 关注 你 身体 感觉 的 变化 。 当 你 的 感觉 变 好 后 ， 就 不 会 觉得 喝 水 是 
= ee 请 记 住 ， 当 你 口 渴 的 时 候 ， 身 体 早已 经 缺 水 
了 ， 所 以 一 定 要 随身 带 着 水 ， 然 后 大 口 喝 ! 


芭蕾 的 准则 
在 我 们 正式 开始 之 前 ， 先 看 看 美丽 芭蕾 的 准则 : 
1. 训 练 核心 肌 群 
芭蕾 舞 者 都 具有 超 强 的 核心 肌 群 力量 ， 因 为 他 们 会 不 停 地 收 紧 腹 部 肌 


肉 并 用 这 一 部 位 肌肉 发 力 。 这 些 动作 可 以 让 最 简单 的 迈步 、 健 身 甚 至 
是 休息 的 动作 都 变 成 极 好 的 腹部 运动 。 训 练 核 心肌 群 主 要 指 的 是 收 紧 
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吸 一 口气 的 时 候 ， 会 触动 这 个 地 方 。 
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LaF ATED Be KEN ARRE URAC ALEA FE, BAR 
候 ， 因 为 挺 胸 或 者 让 双肩 回 拉 ， 肩 部 肌肉 会 变 得 紧张 。 为 了 避免 这 
样 ， 你 可 以 挺 胸 ， 同 时 保持 脖颈 优雅 地 伸 长 ， 就 像 一 只 天 忽 那 样 ， 然 
后 轻柔 地 将 两 侧 肩 膀 垂 下 ， 此 时 胸部 和 下 腹部 会 被 往 上 提 。 


3. 在 你 的 身体 承受 范围 之 内 运动 


最 容易 伤 到 关节 的 做 法 就 是 做 超出 你 身体 承受 范围 的 动作 。 随 时 关注 
你 自己 膝 关 节 和 髋 关节 的 活动 范围 ， 并 确保 当 你 做 站 式 届 膝 的 时 候 ， 
你 的 膝 关 节 与 脚尖 上 下 垂直 相对 。 我 的 身体 柔韧 性 非常 好 ， 所 以 你 的 
姿势 可 能 没有 我 打 得 开 ， 但 这 是 正常 的 。 注 意 保护 膝 关节 ， 身 体能 承 
受到 哪 种 程度 就 做 到 哪 种 程度 ， 然 后 把 动作 放 缓 。 


4. 拉 伸 膝 关 节 ， 塑 造 完 美腿 形 


在 运动 中 做 拉 伸 时 ， 要 学 会 做 好 提 拉 的 动作 并 保持 动力 腿 的 完全 绷 
直 ， 这 样 可 以 极 大 改善 腿 部 的 线条 ， 让 你 的 身 姿 更 显 年 轻 。 在 垫子 上 
做 双 腿 伸 直 的 动作 时 ， 比 如 大 腿 内 侧 拉 伸 系列 ， 一 定 要 让 肤 天 节 绷 直 
〈 但 不 要 锁 死 ) ， 然 后 再 去 做 拉 伸 腿 部 的 动作 。 站 立 动 作 也 一 样 ， 弯 
曲 和 拉 伸 膝 关 节 的 时 候 要 非常 小 心 。 这 样 不 仅 能 够 帮 你 塑造 出 优美 的 
腿 形 ， 让 双 腿 更 上 坚实 ， 也 可 以 强化 关节 力量 ， 保 护 它 免 受伤 害 。 


在 课程 开始 前 ， 最 后 的 忠告 是 : 练习 前 确保 自己 熟悉 动作 的 流程 和 节 
奏 。 你 可 以 在 开始 练习 前 先 记 下 各 个 步 又 ， 或 先 比 画 比 画 每 个 动作 的 
做 法 。 舞蹈 演员 们 在 学 新 舞蹈 的 时 候 都 是 这 么 干 的 一 一 首先 记 下 动 
作 。 这 就 好 像 用 你 的 身体 和 肌肉 “J 草稿 "或 者 “做 笔记 ”, 也 是 熟悉 新 
的 动作 的 好 办 法 。 尝 试 一 个 新 的 动作 时 ， 一 开始 可 能 显得 很 笨拙 ， 但 
相信 我 ， 你 很 快 就 会 熟 能 生 巧 的 。 


本 章 对 美丽 芭蕾 经 典 课 程 进行 了 重点 讲解 。 美 丽 芭 蕾 经 典 课 是 一 套 针 
WEES (ABMS. BE), BARA NS A ARE, BE 
了 解 美丽 芭蕾 针对 各 个 部 位 的 训练 的 最 好 方式 。 这 套 全 身 运动 主要 通 
过 垫子 和 阻力 训练 练习 ， 可行 性 强 ， 无 论 是 初学 者 ， 还 是 进 阶 者 或 者 
专家 ， 都 适用 。 通 过 有 针对 性 地 强化 “芭蕾 肌 ”， 练习 者 都 能 从 中 获 
益 ， 改 善 身体 的 线条 。 我 在 纽约 芭 匣 舞 团 的 时 候 ， 就 是 利用 其 中 一 些 
动作 来 保持 专注 和 强健 。 


接 下 来 的 内 容 是 对 这 套 经 典 课程 的 简单 介绍 ， 在 5 分 钟 舒缓 的 拉 伸 之 
后 ， 你 可 以 对 以 下 5 大 身体 部 位 做 针对 性 训练 了 。 


1. RARA AM. HEMBRA RARAS BALA 
真是 棒 极 了 ! RIBA Bab, BERE BART HIRER ， 
也 非常 有 利于 强化 核心 肌 群 。 


2. 下 腹部 : 准备 好 美化 和 强化 你 的 腹部 尤其 是 下 腹 吧 ! 
3. 大 腿 内 侧 : 美丽 芭蕾 经 典 课 的 动作 针对 的 是 大 腿 内 侧 难 以 触及 的 区 


域 ， 这 一 区 域 对 塑造 芭蕾 式 美 腿 非常 重要 。 


4. 大 腿 外 侧 : 美丽 芭蕾 经 典 课 的 动作 专 为 髓 部 和 大 腿 外 侧 的 很 难 训练 
到 的 部 位 设计 ， 有 助 于 拉 长 腿 部 线条 ， 去 除 帝 肉 。 


5. FE: 美丽 芭 车 经 典 课 的 站 式 动作 属于 低 强 度 的 心肺 功能 训练 ， 有 
助 于 塑造 纤细 匀称 且 和 柔美 而 充满 女人 味 的 手 展 线条， 同时 让 身 形 修长 
而 紧 致 。 这 也 是 练习 屈膝 动作 一 个 有 意思 的 方式 。 


这 些 经 典 动 作 让 我 的 体态 得 到 继续 美化 ， 体 能 持续 增强 ， 也 让 我 对 舞蹈 的 
热爱 得 以 持续 ! 因为 我 们 并 不 使 用 任何 负重 器 材 和 准备， 所 以 我 们 的 肌肉 
线条 会 变 得 利落 纤长 ， 绝 不 至 于 看 起 来 雄壮 威武 。 虽 然 你 可 能 需要 比 平时 
重复 多 做 几 遍 ， 但 一 定 是 值得 的 ! 


秆 美丽 芭蕾 经 典 课 中 ， 针 对 不 同 的 部 位 ， 你 将 做 4 组 动作 ， 每 组 8 次 。 首 先 
从 右 侧 开始 ， 完 成 一 些 动 作 后 ， 换 到 左边 做 。 在 运动 间歇 也 会 做 一 些 拉 伸 
动作 ， 干 万 别 跳 过 去 | 随时 拉 伸 是 非常 重要 的 ， 可 以 将 每 次 运动 的 效果 发 
挥 到 最 大 。 你 也 要 记 住 ， 拉 伸 运 动 是 可 以 调整 的 。 如 果 你 是 一 个 新 手 ， 刚 
开始 练习 时 ， 你 可 能 需要 在 运动 过 程 中 做 更 多 拉 伸 ， 减 少 每 组 动作 重复 的 
次 数 。 如 果 你 是 进 阶 练习 者 ， 和 希望 做 一 些 更 具 挑战 性 的 练习 ， 可 以 将 拉 伸 
放 到 每 部 分 的 最 后 来 做 。 


运动 中 ， 我 也 加 入 了 一 些 备 选 项 ( 用 克 标 出 ) 。 根 据 自己 的 需要 ， 你 可 以 
选择 难度 大 或 者 难度 小 的 动作 。 注 意 留 心 ， 以 “/B.” 开 头 的 是 为 入 门 者 设计 
的 调整 版 ，“/A.” 开 头 的 是 进 阶 和 版。 这 些 标 志 代表 着 美丽 芭蕾 的 各 种 原则 。 


在 坐 式 运动 结束 后 ， 我 们 会 进入 站 式 系列 。 后 者 能 很 快 达到 心肺 冲击 效 
果 ， 是 绝 佳 的 上 半身 运动 。 

所 有 这 些 组 成 了 一 套 覆 盖 全 身 各 个 部 位 的 运动 ， 既 能 让 身 形 玲珑 而 修长 ， 
又 能 强化 体格 ， 让 人 获得 心灵 的 满足 。 有 针对 性 地 坚持 练习 ， 成 效 将 近 在 
眼前 。 准备 好 迎接 不 可 思议 的 转变 ， 收 获 全 新 的 美丽 芭蕾 体形 吧 ! 


凯瑟琳 谈 身 体 的 转变 


几乎 从 一 开始 练 美丽 世 蕾 ， 我 就 注意 到 了 身体 的 改变 ， 有 些 地 方 感觉 
不 一 样 了 。 我 的 藤 部 肌肉 变 得 紧 实 ， 而 且 在 两 周 以 后 ， 我 就 感 党 到 了 


一 些 我 此 前 从 不 知道 它们 存在 的 肌肉 。 我 发 生 了 由 内 而 外 彻底 的 改 
变 ， 我 感到 骄傲 极 了 。 


Fics Se eM 
LARRABEE AIM A. 
2. SURFS ATEN RRA , 6 ARE, 


3. 在 能 力 范围 之 内 活动 ， 避 人 免 伤 及 膝 关 节 。 
4. 拉 促膝 关节 ， 塑 造 纤 长 紧 实 的 肌肉 。 


每 次 运动 时 ， 在 整个 过 程 中 你 都 要 不 停 地 喝 水 ， 无 论 是 练 经 典 课 ， 还 
是 爆发 课 。 为 了 保证 你 的 身体 不 缺 水 ， 记 得 随身 携带 水 杯 。 


天 于 运动 强度 的 调整 
WE: 这 一 课程 并 非 为 专业 舞 者 设计 。 任 何人 ， 如 果 她 想 要 在 家 舒服 
地 练 就 一 副 兼 具 力 与 美的 体形 ， 都 可 以 做 这 套 运 动 。 无 论 你 是 否 有 经 
验 ， 当 前 的 运动 状态 如 何 ， 是否 跳 过 舞 ， 都 能 从 美丽 芭蕾 课程 中 获 
mo ASMA 下， 我 会 给 出 几 种 不 同 的 难度 供 选 择 ， 让 它 可 以 变 
得 更 简单 ， 也 可 以 更 富有 挑战 性 。 做 的 时 候 记 得 留意 不 同 难 度 的 符 


简单 拉 伸 ( 5 分 钟 ) 


美丽 芭蕾 的 每 一 次 运动 都 以 简单 拉 伸 开始 ， 用 意 是 打开 以 及 放松 你 背 
部 、 各 部 和 双 腿 的 肌肉 。 根 据 你 的 内 上 暇 时 间 和 你 身体 的 紧张 程度 ， 每 
个 动作 可 以 保持 10 到 90 秒 钟 不 等 。( 见 第 64 一 70 页 ) 


22 GA ESB fe OU AL Be Fu tea 
1. 坐 在 地 板 上 或 垫子 上 ， 双 腿 放 在 身 前 。 届 左 肤 靠拢 有 臂 ， 右 腿 向 前 
伸 出 。 


2. 上 半身 向 右 脚 靠 ， 保 持 膝 关节 伸 直 。 双 手 去 抓 右 脚 ， 腿 部 后 侧 肌 膀 
和 膝 关 节 开 始 打 开 。 

3. 不 必 担 心 你 的 右 藤 是 否 接触 地 面 ， 或 者 它 离 地 面 还 有 多 高 。 每 个 人 
BRA TAE OE IST, MAGA TRA PR , ASS 
q 

4. 换 另 一 侧重 复 。 


BRA TAU 


1. 首 先 坐 在 垫子 上 ， 双 腿 前 伸 。 


2.EZBRZMENEB, GaSe. TURBFEIFRERIKE 
起 身体 。 


3. 坐 起 身 来 ， 挺 胸 收 腹 。 


4. 缓 组 地 将 上 半身 转向 弯曲 的 膝 关 节 一 侧 ， 拉 伸 脊 柱 。 你 的 臂 部 可 能 
会 离开 地 面 ， 没 有 关系 ， 练 得 越 多 ， 你 身体 的 活动 范围 和 灵活 度 都 会 
增 大 。 


5. 换 另 一 侧重 复 做 。 


EMSS ERAT : 腿 部 后 侧 和 各 部 ( 15 一 20 分 钟 ) 


我 的 老 客 户 很 喜欢 这 个 系列 ， 因 为 她 们 知道 这 些 动 作 的 效果 有 多 好 。 
以 下 的 这 组 动作 绝 佳 地 融合 了 我 最 爱 的 臂 桥 动 作 ， 有 助 于 塑造 壁 部 、 
腿 部 、 小 腹 和 大 腿 内 侧 肌肉 ， 并 使 之 变 得 紧 致 。 

预备 姿势 : 我 总 是 在 垫子 上 开始 我 的 练习 ， 如 同 表 演 前 的 热身 一 样 。 
身 在 垫子 上 ， 弯曲 膝 关 节 ， 让 它 和 髋 关节 成 90 度 。 将 你 的 户 部 和 上 篆 
部 紧 贴 垫子 ， 用 力 收 紧 腹 部 。 双 名 可 以 放 在 身体 两 侧 的 垫子 上 ， 也 可 
以 垫 在 头 下 。 双 脚 并 拢 放 在 垫子 上 ， 膝 关节 并 在 一 起 ， 大 腿 内 侧 发 
7. eB , GRATE LH , NREL , EATES 
背 。 用 适宜 的 速度 做 这 套 动作 ， 每 个 动作 做 4 组 ， 每 组 8 次 ， 运 动 时 长 
约 为 15 到 20 分 钟 。 


美丽 芭蕾 经 典 臂 桥 


1. 预 备 姿势 完 成 以 后 ， 双 脚 平 放 在 垫子 上 或 者 做 脚尖 半 踏 立 的 进 阶 
动作 ) 。 


2. PERL BAK Do 
E E A EIA 


4. 确 保 腹 部 发 力 以 减少 下 背部 和 状 柱 的 压力 ， 抬 高 并 挤 压 臂 部 ， 保 持 
膝 天 节 并 拢 ， 大 腿 内 侧 肌肉 发 力 。 同 时 ， 上 半身 保持 放松 ， 自 然 呼 
吸 。 

5. 最 后 一 组 的 最 后 一 次 动作 时 保持 高 举 的 姿势 。 

6. 在 保持 以 上 姿势 的 时 候 挤 压 通 关 节 和 大 腿 内 侧 的 肌肉 ， 收 紧 腹 部 , 
然后 发 力 再 举 高 一 点 。 保 持 双 肤 并 拢 ， 大 腿 内 侧 用 力 〈 这 是 个 高 难度 
动作 ) 。 你 会 感觉 到 项 部 、 腿 部 内 侧 及 背部 的 肌肉 在 发 力 ， 以 及 脂肪 
在 燃烧 。 以 上 动作 做 4 组 ， 每 组 做 8 次 。 


AIRES RARE, TURNA E ME 
E) : 双 脚 在 地 面 弓 起 来 ， 稳 住 脚 踩 。 这 个 动作 强度 更 大 。 做 完 这 个 


你 可 以 直接 做 下 一 个 动作 ， 不 必 停 下 来 拉 伸 。 


拉 伸 : 妇 /B. 双 脚 平 放 ， 初 学 者 可 以 在 运动 间歇 多 做 点 拉 伸 。 可 以 用 

经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 动 作 拉 伸 你 的 背部 ， 或 者 坐 下 来 ， 做 一 次 坐 式 
髋 关节 拉 伸 练习 ， 放松 壁 腿 后 侧 肌肉 。 这 个 拉 伸 动作 应 该 快速 而 轻柔 
地 完成 ， 切 记 不 要 耽误 太 多 时 间 ， 目 的 是 放松 肌肉 ， 为 下 面 的 运动 做 


准备 。 


蝶 式 


1. 回 到 藤 桥 式 的 预备 次 势 ， 抬 高 仍 天 节 ， 双 膝 并 拢 ， 双 脚 平 放 或 脚尖 
FIR. 

2. 保 持 化 部 抬 高 ， 像 蝴蝶 遍 动 翅膀 一 样 均衡 开 闭 你 的 双 肤 ， 并 拢 膝 关 
节 时 会 有 挤 压 感 。 下 腹部 均衡 用 力 可 以 避免 弄 伤 背部 。 做 4 组 ， 每 组 8 
次 。 

妈 /B. 初 学 者 可 以 在 这 时 拉 伸 一 下 。/A. 进 阶 者 可 以 直接 跳 到 下 一 组 动 
作 。 也 就 是 说 ， 假 如 你 想 要 增加 点 挑战 ， 那 么 不 要 停 下 来 ; 如 果 你 感 
觉 身体 僵硬 或 疲劳 ， 此 时 你 需要 休息 一 下 ， 那 么 先 做 一 个 5 分 钟 的 快 

ER, 

文 /A. 以 脚尖 半 踏 立 做 这 组 动作 。 


收 紧 腹 部 ， 感 受 下 腹部 的 发 力 ， 肩 膀 放 松 ， 双 恨 平 放 在 垫子 上 ， 自 然 


呼吸 。 

现在 开始 下 一 组 经 典 句 桥 练习 : 

1. 回 到 预备 姿势 。 

2. 臂 部 放 低 ， 再 抬 高 ， 保 持 腹 部 收 紧 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


Na: ES UR AER ARA ARA TIRA, PEA, EX 
Se WIRED a (BIL BE FOAMS AR AT LR Ro 


RER 
1. 做 好 经 典 藤 桥 姿 势 ， 即 双 膝 并 拢 ， 臂 部 抬 高 ， 双 脚 平 放 或 脚尖 半幅 


Mo 
2. 一 条 腿 离 开 垫 子 ， 伸 直 ， 与 垫子 成 90 度 ， 然 后 放 低 至 45 度 ， 双 肤 平 


行 。 友 伸 出 去 的 腿 同 髋 关节 成 90 度 。 

SUEZ, MU, BAMBI, EAT NETA 
HR REBT. NRMRREFERN, MEA FREE ab 
稳定 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 最 后 一 次 时 保持 一 会 儿 。 


垫子 上 运动 的 建议 
做 避 桥 运动 时 下 压 绒 部 ， 但 不 使 其 贴 到 垫子 上 。 占 部 上 下 活动 时 ， 保 
持 腹部 收 紧 平 直 ， 肩 部 放松 ， 双 腿 夹 紧 ， 自 然 呼吸 。 


e. 


SRENER 


1. MSIE, Babee rab eet Fie ; 右 腿 离开 垫子 ， 抬 高 至 与 地 
面 成 90 度 (A/A. 放 低 到 45 度 ) o 


2. 当 你 以 同样 的 姿势 上 下 移动 时 ， 挤 压 髋 关节 ， 收 紧 腹 部 。 这 能 运动 到 


MAR RATA. 
3. 自然 呼吸 ， 你 会 觉得 支撑 腿 有 强烈 的 发 力 感 。 以 上 动作 做 4 组 ， 每 组 8 


次 。 
太 如 果 想 要 挑战 一 下 自己 ， 可 以 这 样 做 : 脚尖 半 踏 立 做 这 个 动作 ， 或 者 动 
力 腿 与 地 面 成 45 度 角 ( 90 度 会 更 舒缓 ) 。 


拉 伸 : 做 经 典 腿 部 后 侧 肌 爱 和 华 式 髋 关节 拉 伸 ， 换 腿 重复 之 前 的 动作 。 
有 一 种 方法 ， 先 躺 在 垫子 上 做 经 典 腿 部 后 侧 肌 用 拉 仲 ， ER 
伸 。 


臂 桥 高 踢 腿 
WK /A. 这 组 动作 可 供 进 阶 者 选 做 。 
1. .首先 做 出 SERRA : 双 脚 并 拢 ， 膝 关节 并 拢 ， 腹 部 收 紧 ， 臂 部 


台 高 。 


E , BABAR , EEE. 
3. 再 次 把 右 腿 伸 出 至 与 地 面 成 90 度 ， 就 像 康 康 舞 中 的 高 踢 腿 那样 。 


CA /A. 放 低 动力 腿 ， 使 其 靠近 支撑 腿 ， 与 地 面 呈 45 度 ， 双 膝 并 拢 。 这 一 
角度 对 髋 关节 和 支撑 腿 更 具 挑 战 性 。 ) 


1H AMR ab , SHOR , tete. SSK, 


5. 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 做 最 后 一 组 的 时 候 ， 每 个 动作 维持 10 秒 ， 再 让 身体 松 
弛 下 来 。 换 腿 重 复 这 个 动作 。 


% /A. 自选 动作 : 进 阶 版 的 做 法 是 放 低 动力 腿 使 其 靠近 垫子 ， 保 持 葫 部 抬 
高 ， 收 紧 下 腹部 。 


这 个 动作 做 2 组 ， 每 组 8 次 ， 可 以 让 你 的 水 平 跳 到 下 一 级 哦 ! 
% /B. 初 学 者 可 以 先 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 
拉 伸 : 经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 和 坐 式 髋 天 节 拉 伸 。 


SET EH 


IX ZANTE ST TRE BB Fes OU BR BB ALB 臂 部 及 下 腹部 。 这 是 我 最 喜 次 的 
让 腿 部 后 侧 肌肉 变 紧 实 的 方法 ， 能 为 短裤 和 比基尼 季节 的 到 来 做 准 
如 

预备 姿势 : 这 个 动作 和 经 典 句 桥 类 似 ， 但 双 脚 在 垫子 上 向 前 伸 ， 运 离 
ea 
1. 先 平 躺 在 垫子 上 ， 将 膝 关 节 和 双 脚 并 拢 ， 如 同 经 典 臂 桥 姿势 一 样 。 
2. 双 脚 前 伸 ， 与 膝 关 节 成 45 度 。 


3. 收 紧 腹部 ， 抬 起 避 部 ， 将 体 关 节 向 上 推 ， 避免 压 迫 硝 柱 。 可 以 把 双 
脚 平 放 在 地 板 上 或 者 脚尖 半 踏 立 。 做 4 组 ,每 组 8 次 。 最 后 一 次 时 保持 
不 动 。 

4. 需 要 记 住 的 几 件 事情 : 腹部 必须 保持 收 紧 状态 ， 以 减少 下 背部 和 和 兰 
柱 的 压力 。 锋 部 上 抬 时 ， 并 拢 膝 关 节 ， 感 受 大 腿 内 侧 和 外 侧 肌肉 用 
力 。 当 忌 部 上 下 运动 时 ， 不 要 碰 到 垫子 。 保 持 上 半身 放松 ， 别 忘 了 自 
然 呼吸 | 


5. 最 后 一 次 ( 第 4 组 第 8 次 ) 时 ， 在 最 高 点 保持 一 会 儿 。 葫 部 抬 得 越 


a, RRA. HRARAMAB AAA , WEA. 

6. 发 力 将 髓 部 抬 得 再 高 一 些 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 最 后 一 次 时 保持 一 会 
儿 。 

太 /B. 初 学 者 可 以 在 这 里 休息 一 下 ! 


Be HE RES FF 


AENA, AMAT, HER, WEA ERAS 
FIR. RAR 。 膝 关节 闭合 的 时 候 大 腿 
内 侧 用 力 。 保 持 髋 关节 稳定 ， 腹 部 收 紧 。 做 4 组 , 每 组 8 次 。 


Aa: 经 典 腿 部 后 侧 肌 用 拉 伸 及 髋 关节 拉 伸 ， 两 侧 都 要 做 。 
EAB SE (AT BS 

E Babies , AFA — ke , WHEE 
27 LER, 


A /B. 初 学 者 双 脚 平 放 ，/A. 进 阶 练习 者 脚尖 半 踏 立 。 


2. 将 一 条 腿 伸 直 抬 到 空中 〈 友 /B. 初 学 者 将 腿 与 地 面 成 90 度 ， 进 阶 者 双 
膝 并 拢 与 地 面 成 45 度 ) 。 


3. 当 你 一 条 腿 伸 向 空中 的 时 候 ， 放 低 辟 部， 但 不 要 磁 到 垫子 上 。 青 次 
将 丑 部 抬 高 。 腹 部 收 紧 ， 上 半身 放松 。 导 部 上 下 活动 时 不 要 马 背 。 做 
4 组 ， 每 组 8 次 。 换 另 一 侧重 复 。 

Aa: 经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 、 散 关节 拉 伸 ， 以 及 带 手 位 的 上 半身 拉 
IR, 


RIBERA: 腿 部 、 下 腹部 和 图 部 ( 10 分 钟 ) 


在 这 个 部 分 ， 会 继续 加 强 腿 部 、 下 腹部 和 医 部 的 训练 ， 但 是 这 些 动作 
会 趴 着 做 而 不 是 躺 着 做 。 如 果 地 面 太 坚硬 ， 你 可 能 需要 用 毛巾 或 者 执 
子 垫 一 下 。 


预备 姿势 : 做 完 单 腿 延 伸 式 藤 桥 练习 并 让 手 和 腿 部 肌肉 得 以 放松 之 
后 〈 通过 坐 式 拉 伸 ) ， 你 就 可 以 开始 做 反 式 各 桥 了 。 

1. 趴 在 垫子 上 ， 双 氏 放 在 身体 两 侧 ， 腿 伸 直 。 

2. 收 紧 腹 部 ， 让 下 腹部 发 力 ， 挺 胸 ， 双 名 放 在 胸 前 做 出 一 位 手 。 

3. 屈 膝 ， 并 拢 脚跟 。 

AFA, REI FA, Ptc, AA. RARAS RAJ 
肌肉 将 双 膝 提起 ， 使 其 离开 垫子 ， 做 出 反 式 臂 桥 。 

Rasur 

1. 当 你 将 大 腿 根 部 抬 离 垫子 时 ， 双 肤 微 开 ， 呈 准 立 式 。 保 持 腹 部 收 
紧 ， 核 心肌 群 用 力 。 


2. 将 双 腿 放 回 垫子 上 ， 脚 尖 并 拢 ， 双 腿 仍 然 做 鹤 立 式 。 上 身 保 持 放 
松 。 


AED OS BABS. UCN soe At eS Sl SB 
和 大 腿 内 侧 发 力 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 


% /A. 进 阶 版 : 做 4 组 ， 每 组 8 次 ， 然 后 直接 做 下 一 组 练习 。 
A: 经 典 腿 部 后 侧 肌 用 拉 促 。 


Rei Lite 


1.MRAEFMEZZFZOERTENZE , MATO. 
EAS Bata aM. 


3. 把 双 腿 稍微 再 抬 高 一 点 ， 然 后 再 放 低 至 预备 姿势 ， 双 腿 在 半空 。 这 
一 轻微 上 提 的 动作 可 以 运动 到 背部 、 双 腿 内 侧 及 臂 部 肌肉 。 做 2 组 , 
每 组 8 次 。 


% /A. 进 阶 动作 : 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 记 住 保持 腹部 收 紧 和 用 力 。 
拉 伸 : 经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 和 带 手 位 的 上 半身 拉 什 。 


SERIEN 


INES LEAR, EER2BUN, FAA CMs. 


2. 收 紧 腹 部 ， 左 膝 上 提高 开 垫 子 。 右 膝 保 持 在 垫子 上 伸 直 ， 核 心肌 群 
用 力 。 


3. 将 左 腿 在 空中 举 得 更 高 一 些 呈 鹤 立 式 ， 收 紧 腹 部 。 

4. 微 微 放 低 动力 腿 ， 然 后 再 拾 起 ， 舌 部 和 大 腿 内 侧 有 用力。 做 4 组 ， 每 
组 8 次 。 

SERIEN Lhe 

1.MEERDEHMEZB, At FRA EAU, RAD 
稍稍 离开 地 面 。 

2. 双 名 绕 回 身体 前 方 呈 一 位 ; 腹部 收 紧 并 发 力 。 

3. 将 动力 腿 抬 起 至 空中 依旧 呈 锥 立 式 ， 然 后 发 力 抬 得 更 高 一 点 。 做 4 
组 ， 每 组 8 次 。 


如 果 这 时 候 你 需要 休息 一 下 ， 可 以 做 上 半身 拉 伸 和 上 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 
伸 ， 并 喝 点 水 。( 六 如 果 你 感觉 良好 ， 可 以 直接 进入 迎风 展翅 式 动 
作 )。 


KRW RAB 


1 WSBAAM PRN SRAR SRA E 
RAB. REMUS ws , NAME. MEN, Pathe 
2. 将 动力 腿 的 膝 关 节 收 回 ， 屈 膝 ， 呈 准 立 式 ， 然 后 再 伸 直 膝 关 节 ， 回 
到 迎风 展翅 式 。 


SAMAEL AGRA, ARF , BR BK UY) 
时 候 都 要 让 膝 关 节 得 到 完全 的 拉 伸 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 


% /A. 进 阶 版 : 做 4 组 ， 每 组 8 次 ， 记 得 保持 腹部 收 紧 用 力 。 


iD XLRI TN 1 5 HL te 
LLORABA, MES, S7IKBIR SISA , AR 


2. 将 腿 放 低 一 点 ， 然 后 再 把 它 抬 高 ， 呈 迎风 展翅 式 ， 最 后 回 到 垫子 
上 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


Ne: 22 ERR AB a UAT EES, RA AS 
ES 


腹部 ( 10 分 钟 ) 


在 这 一 部 分 ， 我 们 会 针对 腹部 , 尤其 是 下 腹部 进行 训练 。 下 腹部 是 核 
心肌 群 的 一 部 分 ， 非 常 难 触及 ， 这 也 是 我 要 专门 训练 这 里 的 原因 。 找 
到 父 骨 和 肚脐 之 间 的 地 方 ， 这 里 就 是 你 的 下 腹部 ， 收 紧 它 。 


以 下 是 训练 下 腹部 肌肉 的 经 典 预 备 姿势 。 
预备 姿势 : 坐 在 地 上 ， 双 腿 前 伸 。 将 腹部 向 脊柱 的 方向 收 紧 ， 上 半身 
en MESA, WAS. DEESHIE-WMF, ARE 


动作 时 有 垫子 或 毛巾 垫 着 。 记 住 腹部 收 紧 用 力 的 原则 ， 当 你 在 做 这 些 
腹部 运动 时 ， 腹 部 收 紧 非常 重要 ， 这 样 你 才能 打造 一 个 平坦 紧 致 的 小 


o 


美丽 芭蕾 经 典 腹 部 动作 


虽然 这 个 动作 的 运动 幅度 很 小 ， 但 对 下 腹部 肌肉 的 训练 力度 却 很 大 。 
当 你 逐渐 从 这 一 运动 中 增强 了 力量 ， 你 的 柔韧 性 也 会 相应 增强 。 


1. 从 预备 姿势 开始 ， 半 身 慢 慢 后 倾 感 党 腹部 开始 绷 紧 用 力 时 就 停 住 。 
后 倾 约 30 度 ， 下 腹部 收 紧 用 力 。 


2. 继 续 慢 慢 后 倾 ， 再 抬 起 ， 同 时 收 紧 腹部 ， 确 保 上 半身 不 要 抬 得 太 
高 。 保 持 头 部 和 手 芒 上 提 、 整 个 上 半身 放松 的 状态 ， 这 样 就 不 会 扭 到 
脖子 。 做 3 组 ， 每 组 8 次 。 在 最 后 一 次 的 时 候 保 持 一 下 。 

太 如 果 你 刚 开始 练习 ， 觉 得 下 背部 有 点 疼痛 ， 可 以 先 做 一 组 10 次 ， 休 
息 一 下 ， 接 着 再 做 10 次 。 当 腹部 肌肉 感觉 疲惫 使 不 上 劲 的 时 候 ， 有 时 
会 用 下 背部 肌肉 发 力 ， 这 时 候 ， 停 下 来 做 拉 伸 ， 然 后 再 重新 开始 。 一 
开始 不 用 做 太 多 组 ， 等 力量 逐步 增强 后 再 完成 所 有 3 组 。 


经 典 腹部 发 力 动作 

a! 蕾 经 典 腹 部 动作 一 样 ， 这 个 动作 的 幅度 也 很 小 ， 但 效果 很 
Met AR SiHHhk308 , FEREESHIEWE, IN 
Yee ECR FERRER, RFAFR Sus , 27118 
上 半身 继续 后 倾 ， 接 近 地 板 ， 收 紧 下 腹部 。 肩膀 放 平 ， 不 要 耸肩 ， 感 


受 身体 的 上 提 和 下 腹部 的 紧张 感 。 做 3 组 ， 每 组 8 次 。 


A /B. 如 果 你 是 初学 者 ， 把 手 筑 放 在 膝 关 节 背 后 ， 或 者 把 它们 放 在 身 
后 休息 ， 这 样 你 就 能 专注 于 收 紧 腹部 的 动作 。 如 果 你 觉得 下 腹部 力量 
AY, 或 者 下 背部 疼痛 ， 做 的 时 候 把 动作 放 缓 。 一 开始 可 以 只 做 10 
次 ， 随 时 拉 伸 。 随 着 你 核心 肌 群 力量 增强 ， 再 把 量 加 上 去 一 “永远 别 
忘 了 注意 自己 身体 的 承受 范围 。 


% /A . 进 阶 版 : 始终 以 二 位 手 做 。 


坐 式 下 腹部 伸展 


1. 首 先 坐 在 垫子 上 。 双 腿 交 叉 成 一 个 舒服 的 姿势 。 
2. 双 手 放 在 膝 关节 上 ， 不 要 弓 背 ， 收 紧 腹 部 。 
3. 上 半身 捞 直 ， 双 禹 呈 五 位 (METETE, MS Eas 


4. 重 复 手 位 拉 伸 ， 一 条 手 展 放 低 至 四 位 手 的 低位 ， 另 一 手臂 举 过 头顶 
呈 四 位 手 的 高 位 ， 上 半身 往 低 位 手臂 一 侧 弯 。 


5. 换 另 一 侧重 复 。 


芭蕾 转 体 


我 很 喜欢 这 个 动作 ， 它 能 让 我 的 下 腹部 迅速 运动 起 来 。 这 是 我 在 上 色 董 课 
或 者 排练 之 前 最 爱 的 热身 运动 。 这 个 动作 针对 的 是 侧 腹 肌 、 腰 部 肌肉 以 及 
腹部 中 心 的 肌肉 。 

1. 从 美丽 芭蕾 经 典 腹 部 动作 开始 ， 膝 关节 稍 弯 ， 手 臂 做 一 位 手 ， 腹 部 收 

上 紧 。 双 腿 往 前 伸 。 


A B 初学 者 可 以 继续 弯曲 膝 关 节 ， 跟 美丽 芭蕾 经 典 腹部 动作 一 样 。 

2. 往 后 倾 大 概 30 度 ， 转 动 你 的 上 半身 ， 腹 部 收 紧 ， 将 下 腹部 收 进去 。 

3. 从 右边 转向 左边 ， 在 转身 的 同时 腹部 不 要 放松 ， 停 一 个 节拍 ， 有 一 种 节 
奏 感 : 转身 时 将 速度 碱 慢 一 点 ， 每 侧 保持 几 秒 ， 能 真正 地 让 腹部 紧张 起 
来 ， 令 这 个 动作 更 加 富有 挑战 性 ， 成 效 也 更 显著 。 


4. 手 展 继 续 保持 一 位 ， 核 心肌 群 用 力 收 紧 。 放 低 和 转身 的 时 候 记 住 收 紧 腹 
部 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


单 腿 抬 升 的 下 腹部 练习 


1. 坐 在 垫子 上 向 前 伸 直 双 腿 。 

2. 身 体 后 倾 ， 收 紧 腹 部 ， 手 辟 呈 一 位 。 

3. 一 条 腿 抬 起 ， 与 地 面 约 成 10 到 20 度 。 

4. 提 起 的 那 条 腿 保 持 不 动 ， 继 续 后 倾 ， 腹 部 收 紧 ， 再 回 到 预备 姿势 。 
注意 你 要 训练 的 是 腹部 ， 所 以 发 力 的 部 位 是 你 的 腹部 ， 而 不 是 腿 。 你 
的 腿 应 该 保持 稳定 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 换 另 一 侧重 复 做 。 

友 如 果 你 的 下 育 部 或 臂 届 肌 力 量 比较 能， 你 可 以 把 腿 放 在 地 上 ， 如 预 
备 动作 。 这 个 动作 对 腹部 很 有 效 ! 

拉 伸 : 坐 起 来 ， 来 一 次 坐 式 下 腹部 伸展 ， 释 放 腹 部 的 紧张 感 ， 同 时 放 
松 上 半身 。 


单 腿 抬升 加 转 体 


这 个 动作 是 转 体 和 单 腿 抬升 的 结合 。 


1. 重 复 单 腿 抬升 的 动作 ， 但 当 你 放下 腿 的 同时 上 半身 转 体 到 腿 部 抬 起 
的 那 一 人 出 ， 收 紧 两 侧 肌肉 和 腹部 ， 然 后 转 回来 。 


2. 确 保 做 此 动作 时 腹部 收 紧 用 力 ， 上 半身 放松 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 换 
一 侧重 复 做 。 


友 你 也 可 以 把 动力 腿 放 在 地 上 。 


拉 伸 : 坐 起 来 ， 做 坐 式 下 腹部 伸展 ， 释放 肋骨 的 压力 ， 放 松 上 半身 肌 
肉 。 


单 腿 抬 升 转 体 并 保持 


1. 姿 势 和 单 腿 抬升 转 体 一 样 ， 一 侧 的 手臂 举 高 至 四 位 的 高 位 ， 上 半身 
转向 抬 起 腿 的 一 侧 。 

2. 身 体 放 低 ， 收 紧 腹 部 。 记 住 ， 发 力 的 是 你 的 腹部 。 抬 起 的 手 溺 和 腿 
都 应 保持 不 动 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 再 换 一 侧重 复 。 


大 腿 内 侧 (12 分 钟 ) 


芭蕾 舞蹈 演员 总 会 不 停 地 用 到 大 腿 内 侧 肌 肉 ， 因 为 太 多 的 舞蹈 动作 都 
是 外 开 的 姿势 。 从 扶 把 杆 做 屈膝 延伸 到 站 立时 保持 完美 平衡 ， 做 这 些 
动作 时 ， 大 腿 内 侧 肌 肉 一 直 在 拉 伸 并 且 不 间断 地 用 力 。 这 一 系列 的 动 
作 有 助 于 大 腿 内 侧 肌 肉 的 紧 致 塑 形 ， 让 你 获得 芭 匣 舞 者 一 般 纤长 坚实 
的 双 腿 。 


这 里 的 动力 腿 是 处 于 身体 下 方 的 那 条 腿 ， 它 也 是 这 个 动作 的 关键。 上 
半身 尽量 放松 ， 身 体 靠 在 右手 有 时 上 或 者 让 上 半身 靠 在 垫子 上 ， 右 名 向 
外 伸展 。 收 紧 腹 部 ， 腹 部 肌肉 发 力 ， 拉 伸 动 力 腿 的 膝 关 节 。 


经 典 大 腿 内 侧 上 提 


预备 姿势 : 靠 右 侧身 在 垫子 上 ， 右 腿 伸 直 ， 放 低 ，, 左 腿 在 上 。 届 左 
膝 ， 将 左 脚 放 在 右 腿 前 面 或 后 面 ， 左 脚 足 尖 绷 直 或 者 平 放 皆 可 。 

1. 将 动力 腿 膝 关节 伸 直 并 往 上 提 ， 然 后 放 低 ， 再 上 抬 。 做 4 组 ， 每 组 8 
次 。 最 后 一 次 时 ， 腿 的 动作 保持 一 会 儿 。 


经 典 大 腿 内 侧 高 位 上 提 


1. 在 经 典 大 腿 内 侧 上 提 动作 的 最 高 点 ， 将 动力 腿 抬 得 更 高 一 些 ， 再 放 
低 ， 用 力 快速 抬 高 再 放 低 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 最 后 一 组 时 ， 腿 在 高 处 
保持 一 会 儿 。 


大 腿 内 侧 运 动 从 一 位 脚 到 四 位 肢 

1. 侧 身 ， 双 腿 放 低 ， 保 持 双 膝 皖 直 ， 两 条 腿 呈 一 位 。 收 紧 腹 部 ， 胸 部 
放松 。 

2. 伸 展 膝 关节 ， 大 腿 内 侧 发 力 ， 将 身体 下 方 的 腿 往 前 移 一 些 ， 身体 上 
方 的 腿 后 移 一 些 ， 脚 呈 四 位 。 

3. 将 双 摆 回 一 位 ， 然 后 再 伸展 到 四 位 ， 紧 提 膝 关节 的 同时 身体 核心 肌 
群发 力 。 

做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


% /A .再 做 4 组 〈 每 组 8 次 ) 四 位 脚 时 的 伸展 动作 并 保持 一 会 儿 


经 典 大 腿 内 侧 上 提 一 一 重复 练习 


让 双 腿 回 到 预备 姿势 ， 再 重 做 一 组 经 典 大 腿 内 侧 上 提 动 作 ， 你 的 大 腿 
和 余部 会 再 次 有 发 力 感 ， 且 保持 腹部 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


大 腿 内 侧 拉 伸 

1. 坐 直 ， 将 一 条 腿 伸 向 身体 的 一 人 出， 好 像 准 备 要 劈 叉 那样 ， 上 半身 向 
一 侧 脚尖 靠近 。 

2. 另 一 侧 的 腿 弯曲 ， 轻 轻 地 放 到 身 前 。 


3. 将 伸 直 那 条 腿 的 膝 关 节 绷 直 ， 抬 起 身体 另 一 侧 的 用 膊 ， 在 头顶 稍 弯 
曲 ， 把 它 往 伸 出 的 腿 上 压 ， 拉 伸 上 半身 的 肌肉 。 另 一 条 手 管 弯曲 在 胸 
前 。 放 松 腰 部 篆 部 。 


4. 换 腿 ， 在 另 一 侧重 复 做 。 


BAZ TV RE 


1. 像 经 典 大 腿 内 侧 上 提 动 作 一 样 卧 在 身体 的 一 侧 。 
2. 屈 双 膝 做 鹤 立 式 ， 并 将 它们 抬 离 地 面 ， 右 脚 在 前 。 挺 胸 收 腹 。 
3. 伸 直 双 腿 ， 离 地 ， 双 腿 呈 五 位 。 


4. 再 次 屈 双 膝 ， 回 到 鹤 立 式 ， 然 后 再 次 伸 直 。 保 持 挺 胸 收 腹 ， 且 腹部 
发 力 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 
A /B. 因 为 这 组 动作 难度 较 大 ， 初 学 者 一 开始 可 以 只 做 1 组 即 8 次， 也 
可 以 只 弯曲 和 伸 直 身体 下 方 的 那 条 腿 ， 利 用 上 腿 保 持 身体 平衡 (如 本 
页 最 上 方 的 图 片 所 示 ) 。 


拉 伸 : 做 一 次 大 腿 内 侧 拉 伸 ， 然 后 换 一 边 重复 大 腿 内 侧 动 作 。 


大 腿 外 侧 (10~15 分 钟 ) 


这 个 系列 的 动作 主要 针对 臂 部 和 上 腿 部 外 侧 的 肌肉 进行 专项 训练 。 这 些 
在 垫上 做 的 动作 ， 在 拉 长 身体 线条 的 同时 也 能 让 肌肉 变 紧 致 ， 效果 非 
常 好 。 

预备 姿势 : 向 右 侧 卧 在 垫子 上 ， 双 腿 伸 直 。 上 半身 怎么 舒服 怎么 放 。 
左手 名 弯 曲 靠近 下 腹部 ， 右 手 辟 向 外 伸展 ， 放 在 地 上 。 


双 膝 绷 直 。 做 完 右 侧 的 全 部 动作 后 换 左 侧重 复 。 


大 腿 外 侧 延 伸 平 行 上 提 


1. 抬 腿 的 时 候 绷 直 脚背 ， 放 低 ， 同 时 保持 藤 部 不 动 。 


2. 抬 起 的 腿 伸 直 ， 在 半空 保持 不 动 ， 核 心肌 群发 力 ， 藤 部 收 紧 。 不 要 
忘 了 自然 呼吸 ， 昌 然 很 难 做 到 。 你 会 感受 到 项 部 和 大 腿 外 侧 有 一 种 脂 
肪 燃烧 的 感觉 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


最 后 一 次 时 腿 在 空中 保持 不 动 。 
友 /B. 初 学 者 做 到 这 里 时 休息 一 下 ， 做 刹 关 节 拉 伸 。 


平行 延伸 高 位 上 提 
1. 在 刚才 的 动作 中 ， 动 力 腿 处 于 最 高 点 的 时 候 继 续 上 提 ， 保 持 膝 关 节 
绷 直 ， 腹 部 收 紧 。 


2. 保 持 岗 天 万 稳定 不 动 ， 动 力 腿 的 脚尖 绷 直 朝 向 地 板 ， 缓 缓 地 做 抬 高 
和 放 低 运动 。 做 4 组 ， 每 组 一 次 。 最 后 一 次 时 腿 在 空中 保持 住 。 


单 腿 半 空 画 圈 
1. 从 刚才 的 提 腿 动作 开始 ， 在 半空 画 圈 。 动 作 幅 度 并 不 大 。 想 象 自己 
在 用 动力 腿 和 脚尖 在 空中 画 小 圆圈 。 把 动力 腿 抬 高 ， 画 圈 ， 再 提起 。 


2. 要 始终 抬 起 一 条 动力 腿 ， 同 时 髋 关节 保持 不 动 一 一 想 想 脚尖 跳 立 在 
地 面 的 感觉 。 


3. 反 向 画 圈 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


记 住 ， 如 果 你 的 肌肉 没有 灼 烧 感 ， 那 么 它们 就 没有 发 力 。 你 可 以 停 下 
来 做 个 5 分 钟 的 拉 伸 ， 再 继续 做 。 


延伸 平行 上 提 一 一 重复 练习 


重复 延伸 平行 上 提 的 动作 ， 动 力 腿 上 下 移动 的 幅度 加 大 一 些 。 确 保 动作 的 
平稳 度 ， 不 要 用 力 将 腿 甩 到 空中 。 你 的 双 腿 现在 应 该 开始 有 灼 烧 感 了 。 做 
4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 坐 式 人 嚼 关节 拉 伸 或 者 经 典 腿 部 后 侧 肌 妥 拉 伸 。 这 些 拉 伸 动 作 会 让 你 
在 强度 稍 大 的 臂 部 和 腿 部 运动 之 后 感到 舒适 放松 。 


做 一 次 3 分 钟 的 快速 拉 伸 。 舒 缓 髋 关节 ， 走 动 走动 ， 然 后 休息 一 下 。 
喝 口水 ， 再 回来 做 同 侧 的 最 后 一 组 动作 。 


侧面 屈膝 式 平行 运动 
1. 回 到 基础 的 右 侧 延 伸 平 行 上 提 动 作 ， 伸 出 双 腿 。 
2. 抬 起 处 于 上 方 那 条 腿 ， 平 行 延伸 抬 高 ， 然 后 向 后 弯曲 至 鹤 立 式 。 


E EN ES ES 
中 的 侧面 动作 。 


做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
注意 : 整个 运动 过 程 中 都 要 记得 收 腹 ， 保 持 自 然 呼吸 ， 上 半身 靠 在 垫子 上 


保持 放松 和 稳定 。 保 持 脚 尖 指 向 垫子 ， 这 样 能 摆 正 髋 关节 。 现 在 你 的 肌肉 
一 定 非常 疲惫 了 ， 你 会 真切 地 感受 到 这 一 点 。 


— = 


拉 伸 : 休息 一 下 喝 口水 ， 活 动 活动 ， 拉 伸 一 下 大 腿 内 侧 和 上 腿 部 后 侧 肌 
用。 换 另 一 条 腿 重 复 之 前 的 动作 ， 记 住 收 紧 腹 部 ， 保 持 核心 肌 群 发 
力 。( 友 /A. 腿 抬 得 更 高 一 些 并 保持 与 藤 部 成 一 条 直线 ， 让 动作 更 富 
挑战 性 ) 


HAFERT| (5 一 10 分 钟 ) 


站 式 系列 运动 省 时 、 有趣 、 优 雅 ， 既 能 让 你 保持 兴 备 ， 也 能 让 运动 后 
疲惫 的 肌肉 放松 下 来 。 这 是 一 个 绝 佳 的 上 半身 塑 形 运 动 ， 塑 造 肌肉 的 
线条 而 不 让 它们 变 得 过 分 腑 肿 。 这 些 动作 既 强 健 又 轻柔 ， 完 美 无 缺 。 
这 一 系列 里 的 动作 能 让 你 非常 有 效 地 运动 下 腹部 并 且 塑 造 出 手 禹 的 完 
美 线条 。 注 意 不 要 弓 背 ， 下 腹部 要 用 力 ， 并 且 肘 部 要 保持 一 个 美丽 的 
上 扬 姿 势 ， 同 时 不 能 答 肩 。 


届 膝 的 迎风 展翅 式 


预备 姿势 : 做 完 垫子 上 的 动作 后 ， 你 的 双 腿 温 热 ， 那 么 你 刚好 可 以 直 
接 进 入 迎风 展翅 式 练习 。 这 是 一 套 很 棒 的 腿 部 塑 形 动作 ， 能 增强 核心 
部 位 肌肉 的 力量 ， 让 你 的 体态 更 佳 。 屈 膝 的 迎风 展示 式 很 大 程度 上 是 
芭蕾 的 箭 步 蹲 ， 但 这 个 动作 不 会 让 你 的 大 腿 变 粗 。1. 重 心 放 在 右 腿 
上 ， 右 肤 稍 稍 弯 曲 成 半 屈 膝 ， 左 腿 向 身后 伸 直 呈 迎风 展翅 式 。2. 腹 部 
收 紧 ， 双 各 放 低 至 身体 两 侧 ， 身 体 的 重心 放 在 前 脚 的 脚掌 上 。 保 持 脖 
子 伸 长 ， 腹 部 发 力 。 如 果 你 感 党 重心 不 稳 ， 可 以 扶 墙 或 者 扶 椅 子 做 。 
3. 发 力 ， 将 右 腿 弯曲 幅度 加 大 ， 表 恢复。 做 4 组 ,每 组 8 次 。 


Ais Bil MTN Ete 
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不 要 担心 你 的 左 脚 抬 得 不 高 ， 开 始 的 时 候 双 脚 刚 离开 地 面 都 可 以 ， 随 
着 稳定 性 和 力量 的 提升 ， 你 会 抬 得 更 高 一 些 。 


2. 当 你 抬 高 工 腿 的 时 候 ， 收 紧 腹 部 ， 用 核心 肌 群 发 力 。 
3. AT ATM SVE , HAIER. 


4. 将 左 腿 放 到 地 面 上 ， 回 到 预备 姿势 。 放 下 双喜 ， 同 时 保持 背部 和 上 
半身 稳定 。 这 个 动作 可 以 活动 你 的 腿 部 、 手 尼 以 及 核心 肌 群 ， 但 重点 
还 是 手 展 。 确 保 上 下 运动 的 时 候 手臂 集中 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : /B. 初 学 者 这 个 时 候 可 以 拉 伸 一 下 (站 式 腿 部 拉 伸 ) ， 而 进 阶 
者 直接 做 下 一 个 动作 。 


空中 迎风 展翅 式 屈膝 


1. 放 下 后 腿 呈 迎风 展翅 式 ， 弯 曲 支 撑 腿 的 膝 关节 。 
2. 手 溺 放 低 至 一 位 ， 保 持 腹部 收 紧 ， 脖 子 伸 长 ， 挺 胸 。 不 要 己 背 。 
3. 手 江 在 胸 前 保持 一 位 ， 支 撑 腿 的 膝 天 节 与 脚 类 上 下 垂直 相对 ， 抬 后 


Hie bk SS Fi XRT , ZEHENBEATAFSE, 

4. 半 屈 肤 发 力 ， 保 持 后 腿 上 提 呈 空中 迎风 展示 式 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
女 假 如 重心 不 稳 ， 可 以 扶 着 墙 或 椅子 做 。 

拉 伸 : /B. 初 学 者 这 个 时 候 可 以 做 站 式 拉 伸 了 。 


y 


低位 迎风 展翅 式 箭 步 足 


这 个 动作 对 臂 部 和 大 腿 有 很 好 的 锻炼 效果 。 


1. 在 迎风 展 却 式 上 提 的 基础 上 ， 后 脚 放 在 地 板 上 ， 双 名 保持 一 位 ， 左 
腿 在 后 ， 挺 胸 ， 前 腿 呈 半 屈 膝 。 


2. FREE LINUM EBEN, AURA) , BRERA TS Ee 
大 一 点 ， 俯 身 ， 呈 低位 箭 步 蹲 。 


% /B. 如 果 你 是 个 初学 者 ， 屈 膝 时 你 的 双 名 可 以 保持 一 位 。/A. 进 阶 
版 的 动作 : FRB SH iv , ES. 


3. 注 意 支 撑 腿 的 膝 关 节 要 与 脚尖 上 下 垂直 相对 。 屈 膝 幅 度 加 大 ， 然 后 
发 力 。 伸 展 脊 柱 ， 保 持 脖颈 放松 。 做 2 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 拉 伸 支撑 腿 的 膝 关 节 至 迎风 展翅 式 ， 同 时 ， 缓 慢 地 抬 起 你 的 上 
半身 。 


换 腿 重复 上 述 4 套 动作 。 
分 别 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


向 前 延伸 半 屈 肤 


预备 姿势 : 右 腿 前 伸 呈 延伸 姿势 ， 双 肤 上 提 。 确保 前 脚 脚 尖 绷 直 且 双 
膝 完 全 绷 直 。 腹 部 收 紧 ,打开 双 名 ， 弯 左 臂 至 胸 前 呈 一 位 ， 伸 右 臂 呈 
zn 

1. 弯 曲 支撑 腿 ， 呈 半 届 膝 式 ， 前 腿 在 地 板 上 向 前 划 出 。 

2. 收 紧 腹 部 ， 左 臂 下 沉 靠 近 右 脚 。 支 撑 腿 的 膝 关 节 与 脚尖 上 下 垂直 相 
对 。 


3. 半 屈膝 ， 起 身 ， 再 加 大 屈膝 的 幅度 。 保 持 手 臂 姿 势 稳 定 ， 腹 部 用 
力 。 这 一 屈 膝 的 姿势 可 以 真正 地 触及 腿 部 、 著 部 和 核心 肌 群 。 做 4 
组 ， 每 组 8 次 。 


HRA ANA 


这 组 动作 很 有 挑战 性 ， 所 以 我 们 只 做 一 组 。 注 意 用 核心 部 位 肌肉 发 
力 ， 腹 部 收 紧 。 同 时 ， 不 要 弓 着 背 ， 而 要 充分 地 弯曲 和 拉 伸 你 的 膝 关 


+ 


To 


预备 姿势 : 从 向 前 延伸 半 届 膝 的 姿势 开始 
发 力 ， 提 起 上 半身 的 同时 抬 高 手 尼 至 三 位 


这 也 是 一 个 很 棒 的 腹部 动作 。 


, 收 紧 腹部 ， 核 心 部 位 肌肉 
, 伸展 和 提 拉 双 膝 。 


1. 将 前 腿 抬 离 地 面 伸 向 空中 时 ， 你 将 从 延伸 式 过 渡 到 空中 迈步 式 。 左 
尼 举 至 头顶 稍 弯 曲 。 
2. AREA, KASH. 


3. 从 这 一 上 提 向 前 迈步 的 姿势 开始 ， 缓 缓 地 将 动力 腿 放 回 地 面 上 ， 然 
后 再 次 做 延伸 式 向 前 的 动作 ， 支 撑 腿 回 到 半 届 膝 式 。 


4. 前 腿 再 做 一 次 延伸 式 向 前 届 膝 。 

5. 保持 脖子 伸 直 ， 记 住 上 下 运动 的 时 候 不 要 让 上 半身 动作 变形 。 做 1 
2 o 

A: 做 站 式 拉 伸 。 

换 另 一 侧重 复 上 述 2 套 动作 。 


最 后 的 拉 伸 和 行礼 
恭喜 你 完成 了 如 此 富有 挑战 性 的 运动 ! 我 们 会 做 最 后 一 组 拉 伸 来 放松 你 的 


FIN 

肌肉 和 身体 。 拉 伸 : CARE MUA AST AFD ER TF, FERIA TER 
后 ， 我 们 来 做 一 个 劈 叉 的 动作 〈 双 腿 不 一 定 要 分 开 成 180 度 ) 。 保 持 这 个 
姿势 几 秒 钟 (如 果 时 间 充 足 的话 ， 也 可 以 保持 几 分 钟 ) ， 然 后 站 起 来 做 行 


礼 动作 。 


> 


什么 是 行礼 ? 
芭蕾 里 的 行礼 有 总 像 行 屈 肤 礼 或 鞠躬 。 它 是 一 种 通过 动作 向 老师 或 教 
练 表达 谢意 和 尊敬 的 方式 。 但 请 不 要 对 着 我 做 这 个 动作 一 一 对 你 自己 
做 ! 你 今天 做 得 很 好 ， 我 为 你 感到 骄傲 。 


先 做 五 位 手 的 动作 。 将 双 名 举 过 头顶 ， 保 持 下 腹部 用 力 且 身 姿 挺 拔 。 接 
着 ， 右 腿 做 向 前 延伸 式 动 作 ， 同 时 右手 放 低 呈 三 位 。 提 起 上 身 ， 腹 部 发 
力 。 换 另 一 侧重 复 。 然 后 做 迎风 展示 式 ， 手 名 保持 在 三 位 。 抬 高 髋 关 书 ， 
上 提 双 腿 ， 收 紧 腹 部 。 吸 气 ， 弯曲 支撑 腿 的 膝 关 节 ， 上 半身 俯 身 靠近 地 
Ho ABS, RARE, MIRAR. SEL AGE, 
HBR, FBRE=M R-WERULHfE, 


这 套 60 分 钟 的 美丽 芭蕾 经 典 动作 几乎 对 你 身体 的 所 有 部 位 都 进行 
了 针对 性 训练 ， 它 甚至 包含 了 一 些 有 和 氧 运动 。 


你 可 以 一 次 性 做 完 所 有 动作 ， 或 者 分 步骤 做 。 下 一 章 也 是 如 此 ， 
无 论 是 15 分 钟 的 单 次 运动 、30 分 钟 的 组 合 运动 ， 还 是 难度 更 高 
的 45 分 钟 或 60 分 钟 系列 ， 你 都 拥有 许多 不 同 的 选择 。 继 续 吧 ! 


这 一 章 介绍 了 美丽 芭蕾 有 氧 爆发 课程 ， 其 中 包括 4 个 非常 具有 针对 性 
和 挑战 性 的 15 分 钟 课程 ， 它 们 不 仅 能 让 你 的 心率 上 升 ， 也 能 帮 你 塑造 
稍 、 腿 部 、 腹 部 和 性 部 的 完美 线条 。 

正如 克拉 拉 分 享 的 ; “我 真 的 太 喜 欢 美丽 芭 蕾 爆发 运动 了 | 当 我 赶 时 
间 的 时 候 ， 我 就 只 做 一 个 动作 。 如 果 时 间 充 裕 ， 我 可 以 根据 自己 的 需 
要 组 合 各 种 动作 。 爆 发 课程 简直 棒 极 了 ! 无 论 是 在 酒店 房间 ， 还 是 在 
户外 ， 我 都 可 以 练习 。 我 真 的 很 喜欢 这 些 动作 ， 也 希望 会 出 更 多 的 动 
YE 1” 
RENSRAURH PARRA ARABERCNS RIA ， 
帮助 全 身 塑 形 ， 同 时 也 锻炼 心肺 功能 | 这 是 一 系列 非常 有 趣 的 站 式 运 
动 ， 让 你 焕发 由 内 而 外 的 美丽 。 我 设计 的 站 式 动作 对 增强 力量 、 改 善 
仪态 以 及 保持 身体 的 平衡 感 效果 奇 佳 。 这 也 是 一 系列 有 挑战 性 的 全 身 
运动 ， 靠 低 强 度 的 动作 就 能 强化 心肺 功能 ， 达 到 惊人 的 效果 | 


将 这 些 动作 想象 成 芭 荤 课 里 的 舞步 ， 每 一 步 都 对 改变 身体 形态 有 重要 


意义 。 爆 发 系列 课 可 以 作为 一 次 长 时 间 运 动 中 的 一 个 部 分 ， 如 经 典 
课 ， 你 也 可 以 用 它 替 换 经 典 课程 中 的 某 个 动作 。 完 全 是 由 你 自己 定 ! 
如 果 你 每 次 能 有 一 整个 小 时 来 健身 ， 那 么 这 套 爆 发 课程 就 很 适合 你 。 
这 套 课程 是 非常 灵活 的 ， 每 组 动作 可 以 互 换 且 效果 显著 。 

当 你 赶 时 间 的 时 候 ， 可 以 做 1 组 或 2 组 爆发 动作 ， 也 可 以 把 它们 变 成 一 
整套 的 30 分 钟 或 60 分 钟 的 运动 ， 一 次 做 完 ， 或 者 分 成 几 次 做 : 早上 做 
15 分 钟 ， 然 后 在 下 午 或 晚上 再 做 15 分 钟 。 爆 发 课 非 常 灵活 自由 ， 而且 
具有 有 和 氧 运 动 的 特点 以 及 美丽 芭蕾 课程 的 优点 : 有 助 于 平衡 和 塑造 优 
雅姿 态 。 正 如 你 在 第 二 章 设 定 目 标 部 分 所 了 解 到 的 ， 一 周 做 3 次 60 分 
钟 的 健身 运动 可 以 给 你 带 来 极 佳 的 效果 。 


即便 你 每 天 只 有 15 分 钟 时 间 能 用 来 健身 ， 你 仍然 可 以 收获 不 可 思议 的 改 
变 。 当 你 可 以 腾 出 更 多 时 间 ， 你 的 变化 将 会 更 加 显著 且 激 动人 心 。 我 坚信 
呵护 自己 的 身体 是 一 件 积 少 成 多 、 水 滴 石 穿 的 事情 。 我 建议 ， 忙 碌 的 时 候 
挤 出 一 点 时 间 来 做 一 次 爆发 运动 ， 这 样 能 让 你 更 好 地 坚持 自己 的 目标 。 


爆发 课程 包括 4 组 15 分 钟 的 美丽 芭蕾 运动 : 


WERT 
有 和 氧 爆发 系列 


当 你 在 做 爆发 运动 的 时 候 ， 不 要 忘记 参考 美丽 芭蕾 准则 。 它 们 能 帮助 你 找 
到 正确 的 姿势 。 

Riss Al 

AMELIA MEAT, RATES IA MEE, Al 
时 也 能 增强 上 半身 的 力量 ， 美 化 体态 。 这 套 富 有 挑战 性 的 动作 利用 身体 本 
身 的 重量 去 改变 手臂 和 上 半身 的 形态 ， 所 以 你 随时 随地 都 可 以 练习 。 人 准备 
好 去 享受 这 一 切 吧 ， 我 们 先 从 一 些 站 式 拉 伸 动 作 开始 。 


站 式 腿 部 拉 伸 


站 式 腿 部 拉 伸 ( 见 第 67 页 ) 。 向 内 弯曲 左 腿 ， 左 手 去 抓 住 右 脚 ,将 其 往 上 
拉 向 丑 部 ， 拉 伸 休 关 节 和 大 腿 前 侧 。 为 了 保持 平衡 ,要 收 紧 核心 部 位 的 肌 
肉 ， 也 可 以 扶 着 墙 或 椅子 做 。 


换 腿 重复 做 。 


将 右 腿 前 伸 ， 上 半身 弯曲 ， 靠 近 右 腿 ， 呈 延伸 式 ， 保 持 膝 关 节 绷 直 。 上 半 
身 轻微 下 压 再 抬 起 ， 拉 伸 腿 后 部 和 肌 用 部 位 的 肌肉 。 换 腿 做 。 
UATE Ht 


重复 第 66 页 的 拉 伸 。 站 立 的 同时 双 化 上 举 至 五 位 ， 肩 部 下 沉 ， 脖 子 伸 长 。 
然后 让 上 方 手臂 稍 向 后 伸 ， 挺 胸 。 放 下 手 溺 呈 一 位 ， 然 
后 重复 做 另 一 


FA MUA KEE A ! 


(Kis) ZK BURIERSSVSER2— , KEKEONS 
乐 、 浪 漫 的 故事 以 及 经 典 的 舞蹈 。 现 在 我 不 用 每 天 上 台 表演 了 ， 但 我 
还 是 喜欢 做 天 切 禹 运动 ， 它 让 我 能 够 在 有 效 健身 的 同时 体验 芭蕾 之 
美 。 


HIRE 


预备 姿势 : 站 好 ， 脖 子 和 肩膀 尽量 放松 ， 双 脚 呈 一 位 ( 脚跟 并 拢 ， 脚 

RE) 或 六 位 ( 双 脚 平行 并 拢 ) ， 双 膝 稍 弯 。 记 住 让 身体 向 上 提 , 

但 不 要 过 于 僵硬 。 双 手轻 松 而 优雅 地 放 在 两 侧 ， 让 它们 在 运动 中 跟随 
名 而 自然 上 下 移动 。 


K/B .初学 者 可 以 在 两 组 动作 之 间 多 做 一 个 站 式 拉 伸 ， 只 做 3 组 动 
作 。 


1. 挺 胸 收 腹 。 
2. 保 持 脖 子 伸 长 ， 手 臂 向 两 侧 伸展 至 二 位 。 
3. 弯 曲 手 肘 ， 放 低 手 溺 ， 保 持 挺 胸 和 上 半身 上 提 状 态 。 


4. 放 下 双手 ， 然 后 提起 手 肘 ， 抬 高 前 化 ， 再 将 双手 抬 至 与 肩 齐 平 。 一 
开始 你 可 以 做 得 慢 一 点 ， 熟 练 之 后 再 加 快速 度 。 


5. 再 次 放下 双手 ， 然 后 再 提起 ， 保 持 挺 胸 和 下 腹部 收 紧 状 态 。 想 象 你 
在 水 上 移动 的 感觉 ， 好 好 享受 ! 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


AWUREE 

1. 先 将 双手 举 高 到 肩 部 呈 二 位 。 掌 心 向 下 。 双 手 上 举 超 过 肩膀 ， 手 肘 
上 提 ， 脖 子 伸 长 。 举 起 双手 呈 V 形 姿势 ， 手 掌 朝 下 。 

2. 当 你 向 上 高 举 双 手 的 时 候 ， 伸 展 身体 和 手指 ， 然 后 放 低 手 肘 ， 让 双 
(JEJE VA 

3. 再 次 提起 手 尼 至 五 位 ， 保 持 脖颈 伸 长 ， 下 腹 用力 。 做 4 组 ， 每 组 8 


Ma 
/人 。 


% /B. 初 学 者 此 时 可 以 做 一 次 上 半身 拉 伸 〈 动作 和 站 式 拉 伸 一 样 ) 。 


BUA AI 


1.FE LERHANMABFENZE , HASSAN, Ae 
E, MEFENTARHRREMFEREIFAIEIENN. 

2. 挺 胸 ， 脖 子 伸 长 ， 腹 部 收 紧 。 

3. 轻 轻 弯 曲 手 肘 ， 然 后 再 伸 直 ， 伸 展 手 尼 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


之 为 “工作 中 的 休息 ”。 这 个 动作 也 能 让 你 调整 气息 ， 一 边 运动 ， 一 边 
拉 伸 。 


1. 首 先 伸展 双 医 至 二 位 。 

2. 然 后 弯曲 手 肘 ， 将 双手 靠近 肩 部 ， 保 持 脖 子 伸 直 ， 挺 胸 。 

3. BRRRENEE Au, HRFER TO. 

4. 重 复 手 肘 的 弯曲 和 伸 直 。 不 要 过 度 绷 直 手 肘 ， 想 象 一 下 把 水 推 开 的 
动作 。 

5. 保 持 挺 胸 状 态 ， 脖 子 伸 长 ， 腹 部 用 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


女 记 住 ， 这 些 动作 并 不 仅 对 双 辟 有效 ， 也 能 强化 核心 肌 群 的 力量 ， 帮 
助 你 改善 体态 。 所 以 在 练习 时 ， 请 保持 脖子 伸 直 ， 腹 部 收 紧 。 当 你 胸 
口上 提 以 及 双 臂 下 推 的 时 候 ， 想 象 自己 处 于 最 美好 最 优雅 的 状态 中 ， 
让 自己 获得 真正 的 转变 。 


D> 


拉 伸 : 站 立 的 时 候 将 双 禹 举 至 五 位 ， 保 持 肩膀 下 沉 ， 脖 子 伸 直 。 青 换 
到 四 位 手 ， 身 体 上 提 ， 弯 向 下 方 手臂 一 侧 ， 将 上 面 的 那 条 手臂 稍稍 往 
后 ， 挺 胸 。 手 名 放下 呈 一 位 ， 另 一 侧重 复 做 。 

伸 出 手 锅 至 二 位 ， 重复 另 一 组 经 典 天 切 民 动 作 ， 放 低 双 禹 的 时 候 放 低 
手 肘 ， 抬 高 手臂 的 时 候 提 手 肘 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


太 /B. 初 学 者 可 选 做 拉 伸 运动 。 


ENEE 


LARREA AA. 

ES UA 

3. FENEBERUT, FS , 保持 挺 胸 次 态 。 

4. 放 在 臂 部 之 后 的 双手 和 双 筑 从 后 向 外 推 ， 拉 伸手 肝 和 手 各 


5. 手 时 和 手 名 收回 ， 靠 近 身 体 两 侧 ， 同 时 下 腹部 用 力 。 双手 后 推 的 时 
候 一 定 要 全 程 拉 伸手 肘 。 
FRO RF, SSSA. Sma 
们 推 到 身后 的 时 候 ， 想 象 手 句 是 在 水 中 运动 。 挺 胸 ， 保 持 脖子 尽 可 能 
伸 长 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


NEREE—E 


FERRE_N , FRAAS , ANSWER , Siete 
直 和 伸展 手臂 。 记 住 不 要 过 度 绷 直 手 肘 。 保 持 挺 胸 状 态 ， 脖 子 伸 长 ， 
腹部 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 重复 第 137 页 的 站 式 腿 部 拉 伸 。 
ZHIME —EEH> 
1. 双 手 与 肩 齐 平 ， 成 二 位 ， 放 低 ， 弯 曲 手 肘 。 挺 胸 。 


2. 抬 起 手 肘 ， 再 抬 起 手臂 至 齐 肩 。 


3. 放 下 手臂 后 再 举 起 ， 核 心肌 群 收 紧 ， 保 持 插 胸 状态 ， 做 4 组 ， 每 组 8 
Ro 


(RMAs 


RE (PMS WAR BEN, T-HENEFERNERATTNT. A 
IRR SHAS SER YA 


LASERS SAM , FERT, FRM. 


2a FS, HIM E SAM, ARPA DN. BRA 
己 穿 了 一 条 有 很 多 层 纱 的 芭蕾 舞 裙 时 手 放 的 位 置 一 一 这 就 是 你 的 手 尼 
和 腿 部 之 间 应 保持 的 距离 。 


3. 从 这 个 低位 姿势 上 提 手 营 ， 回 到 二 位 ， 然 后 弯曲 手 肘 ， 放 下 手 莒 。 
重复 以 上 动作 。 


4. 保 持 脖 子 伸 直 ， 挺 胸 ， 下 腹部 用 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
KURMEERI 
ESMIBEZA, MITE, MENE, ME 


手 肝 ， NRERFEBEHER 


2. FEEL, MARSH, REIS , Ala 
UMAR , FE, HRFNEFHNAT , (RFID 27d. (M4 
组 ， 每 组 8 次 。 


友 /A. 右 腿 可 以 半 届 膝 做 ， 让 腿 部 发 力 感 更 强烈 一 些 。 


NERBE—E 


EI SBER, 弯曲 手 肘 后 再 伸 直 ， 记 住 不 
要 过 度 绷 紧 手 肘 。 


保持 挺 胸 状 态 ， 脖 子 伸 直 ， 腹 部 收 紧 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
拉 伸 : 重复 第 137 页 的 站 式 腿 部 拉 伸 。 


ES , SHA. 

20H, HOFER CRESTS , MRT FHS. 
S.A RFA, UE, aaa, 

4. 再 次 提 手 肘 ， 抬 手臂 至 二 位 ， 手 臂 与 肩 齐 平 ; 

然后 提起 手 肘 并 市 动 着 放 低 手 久 。 

5. 保 持 脖 子 伸 长 ， 腹 部 用 力 。 不 要 让 膀子 过 度 上 紧张 。 做 4 组 ,每 组 8 
次 。 


we 可 以 选择 性 地 做 拉 伸 。 


KEERTER— ME Pe 


1.FEWNENZHIERNF-# , DEM, BFERE, FE 
RPS RIDE ML. 
22H, HFERZFAHFRER, NAPS At. 


SIERRA A, FEE, BIEREN , BRA 
CERAS ARANA A ARA. 


4BRREN , HEAD BRA. 
做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


NERBE— EEE 


KFEDMEERBÄN, SHEESH, TEMAS 
有 时， 想象 自己 正在 推 开水 。 保 持 挺 胸 姿 态 ， 脖 子 拉 长 ， 腹 部 收 紧 。 最 
后 ， 以 伸展 手 各 结束 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 重复 第 137 页 的 站 式 手臂 拉 伸 。 

有 和 氧 爆发 系列 

这 一 受 色 蕾 舞 局 发 的 站 式 系列 运动 是 一 套 极 具 挑 战 而 富有 成 效 的 全 身 
性 的 动作 ， 而 且 它 们 很 有 趣 ! 

我 的 客户 常常 告诉 我 ， 她 们 很 喜欢 这 人 套 动 作 ， 因 为 这 套 练习 让 她 们 觉 
得 自己 在 慢 慢 变 美 。 如 果 你 每 周 只 有 15 分 钟 的 运动 时 间 ， 这 对 你 再 合 
适 不 过 了 ! 我 最 喜欢 在 去 海滩 或 者 出 席 某 个 特别 的 活动 之 前 做 这 套 动 
作 ， 不 仅 能 快速 高 效 地 强化 你 的 体形 ， 同 时 也 能 让 人 获得 一 种 优雅 的 


开始 练习 以 前 ， 我 们 先 来 做 站 了 式 腿 部 拉 伸 和 手臂 拉 伸 。 

站 式 腿 部 拉 伸 

LULA A, RAFAMEMR , FEMA BBA , A 
节 和 大 腿 前 侧 打 开 。 下 腹部 收 紧 ， 扶 墙 或 者 椅子 保持 平衡 。 

2. 换 腿 重复 以 上 动作 。 


3. 向 前 伸 出 右 腿 ， 上 半身 弯曲 靠近 右 腿 ， 保 持 膝 天 节 伸 直 。 上 半身 下 
压 ， 再 抬 起 ， 然 后 拉 伸 腿 后 侧 和 肌 妥 。 起 身 换 腿 。 


UATE ES He 


1.1, MBE A, RRA TIT, THE. 

2. 一 手 放 低 呈 四 位 ， SAT FAS AM, SLAFRRMA , 
BERN, 

3. MRE , ¿AMES 

预备 姿势 : 手臂 在 身 前 环绕 呈 一 位 ， 双 脚 呈 四 位 〈 双 脚 一 前 一 后 外 
开 ， 中 间 约 一 脚 宽 ) 。 

友 /B. 如 果 你 是 初学 者 ， 前 脚 脚跟 要 和 后 脚 脚背 在 一 条 直线 上 ; /A. 如 
果 你 是 进 阶 练习 者 ， 前 脚 的 脚跟 和 后 脚 的 脚尖 要 对 齐 ， 保 持 身体 的 重 
心 在 两 脚 之 间 。 


收 紧 小 腹 ， 保 持 脖 子 伸 长 ， 手 肘 不 要 下 垂 。 同 时 ， 确 保 当 你 屈 肤 的 时 
候 ， 两 膝 与 脚 估 上 下 垂直 相对 。 


四 位 脚 半 屈 肤 


1. 双 脚 处 于 四 位 站 好 ， 一 脚 在 前 ， 一 脚 在 后 ， 重 心 在 两 腿 之 间 的 位 
置 。 双 手 呈 一 位 。 


2. 半 屈膝 ， 确 保 双 膝 与 脚 闪 上 下 垂直 相对 ， 脚 跟 不 要 离开 地 面 。 

3. 挺 胸 ， 脖 子 伸 长 ， 小 腹 收 紧 用 力 。 届 膝 时 不 要 含 欧 ， 上 半身 仍然 保 
持 挺 直 状 态 。 

4. 起 身后 再 屈膝 ， 每 次 屈膝 最 好 将 膝 关 节 再 往 下 弯 一 点 。 你 会 感觉 大 
腿 内 侧 、 腿 部 后 侧 肌 用 以 及 避 部 肌肉 的 发 力 感 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


A Y Ber 
& —_ 
A 
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四 位 脚 屈膝 伸展 


1. 在 半 届 膝 的 位 置 上 ， ALAMIA7] , MMAR. NEE 
位 ， 在 身 前 弯曲 。 

2. 再 次 弯曲 膝 关节 ， 和 四 位 脚 半 届 膝 的 姿势 一 样 ， 然 后 伸 直 双 腿 ， 不 
要 移动 。 将 重心 保持 在 双 腿 之 间 的 位 置 。 再 伸展 双 臂 ， 将 其 上 抬 至 身 
体 两 侧 呈 二 位 ， 同 时 伸展 腿 部 和 腑 天 节 。 


STATES AR ORL , RRR SMS EFE 
直 相对 。 如 果 你 的 双 脚 不 像 我 分 得 这 么 开 ， 也 是 很 正常 的 。 


4 MEN. ERHERATNENE, FRA WERE, SK 
膝 的 时 候 手 展 保 持 在 一 位 。 


5. 保 持 挺 胸 姿 态 ， 腹 部 用 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


单 腿 站 立 平行 发 力 


1. 双 脚 呈 六 位 。 

2. 将 左 脚 稍稍 抬 离 地面 呈 切 步 式 ， 弯 曲 右 膝 。 

3. 挺 胸 ， 手 名 做 天 瑰 尼 低位 姿势 ， 腹 部 收 紧 ， 脖子 伸 长 。 
4. 屈 膝 时 发 力 ， 保 持 核 心肌 群 上 提 。 


A /B. 如 果 你 是 初学 者 ， 难 以 保持 平衡 ， 可 以 扶 墙 或 扶 椅子 。 


办 法 是 抬 起 的 一 脚 的 脚尖 以 切 步 式 点 地 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


A 


单 腿 站 立 平 行 上 提 

1. 双 脚 并 拢 呈 六 位 。 

2. 将 一 只 脚 稍 稍 抬 离 地 面 呈 切 步 式 ， 支 撑 腿 屈膝 。 

3.880, FEHILAH ES, 

4. FRB SEHE , 7AM SRG tie, ANFEREIAN, Fi 
在 一 起 ， 掌 心 向 外 。 左 脚 应 该 从 右 脚 脚 踩 处 滑 向 右 脚 膝 关节 。 最 大 限度 地 
弯曲 和 拉 伸 膝 天 节 。 

5. 保 持 腹 部 收 紧 ， 挺 胸 。 下 腹部 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

6. 另 一 边 重 复 做 。 

拉 伸 : 做 站 式 腿 部 拉 伸 。 


把 动作 合 在 一 起 : 即 旋转 ! 
和 芭蕾 舞 中 经 典 的 旋转 一 样 ， 美 丽 芭蕾 的 旋转 也 是 先 做 四 位 脚 屈膝 。 
如 果 是 跳 巴 兰 钦 舞曲 ， 你 的 重心 要 落 在 前 腿 上 ， 后 腿 向 后 伸 直 ， 做 我 
gen SEAS OO, Eh SHISBREMEN , ARE 
个 旋转 动作 。 如 果 你 是 向 左 转 ， 你 的 左 脚 应 该 放 在 后 面 。 同 时 ， 将 
Mee RAGIN 同时 打开 右 辟 至 二 位 。 腹 部 收 紧 。 用 全 身 的 力量 
将 身体 向 前 推 ， 同 时 提 后 腿 做 单 脚 站 立 式 ( 腿 向 外 打开 ， 后 腿 和 膝盖 

与 身体 呈 90 度 ) ， 然 后 旋转 。 这 套 动 作 很 有 意思 ! 


BULK 


如 果 你 观赏 过 芭蕾 版 的 《 睡 美 人 》， 你 就 会 知道 准 立 式 舞 步 是 多 么 古 
典 、 多 么 优美 。 有 一 段 非常 著名 的 双人 舞 场 景 ， 女 主人 公 奥 罗拉 在 未 
婚 夫 的 陪伴 下 步 入 宫廷 时 ， 她 做 了 一 个 中 脚尖 的 窟 立 式 平衡 动作 ， 让 
这 一 幕 获 得 了 永恒 的 魅力 。 这 是 一 个 美好 的 场景 ， 跳 好 它 需 要 惊人 的 
平衡 力 和 完美 的 身 姿 。 做 鹤 立 式 的 时 候 ， 支 撑 腿 的 膝 关 节 必须 绷 得 非 
常 直 ， 后 腿 和 膝 关 节 要 与 身体 保持 90 度 ， 上 半身 必须 保持 放松 。 


1. 以 四 位 脚 半 届 膝 开始 ， 手 禹 放 在 一 位 。 保 持 膝 关节 与 脚尖 上 下 相 
Aj, 29. 

2. 腹 部 收 紧 , FELREAN (在 头 上 弯曲 )， Bike, HERE 
腿 。 身 体 上 提 的 时 候 确保 小 腹 收 紧 ， 这 样 能 让 你 避免 弯 腰 己 青 。 


a Ben 


3. 后 腿 放 低 呈 四 位 ， 注 意 不 要 含 胸 。 手 臂 放 低 至 一 位 。 保 持 重 心 在 前 
脚 上 。 


4. 重 复 以 上 动作 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


XA /B. 初 学 者 可 以 在 这 里 多 做 一 组 站 式 腿 部 拉 伸 ， 只 用 做 2 到 3 组 ， 每 
组 8 次 就 好 。 


鹤 立 式 屈膝 发 力 


1. 从 准 立 式 上 提 的 姿势 开始 ， 后 腿 弯 曲 抬 起 ， 屈 前 膝 ， 手 展 打 开 伸 向 
身体 两 侧 至 二 位 。 


2. 挺 胸 收 腹 。 


3. 屈 膝 ， 腿 部 发 力 ， 起 身后 再 屈膝 ， 上 半身 保持 放松 。 后 腿 绷 紧 上 
提 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 拉 伸 : 站 式 腿 部 拉 伸 。 换 腿 ， 重 复 单 腿 站 立 平 
行 发 力 、 单 腿 站 立 平行 上 提 、 准 立 式 上 提 以 及 准 立 式 屈 肤 发 力 的 动 
作 。 


站 式 腹 部 运动 
这 些 站 式 腹 部 和 侧 肌 的 练习 结合 了 姿态 优雅 的 手 位 动作 ， 有 助 于 塑造 
你 的 腰部 线条 同时 改善 下 腹部 的 平衡 能 力 。 


1. 四 位 脚 站 好 。 前 腿 屈 膝 ， 后 腿 向 后 伸 直 做 迎风 展翅 式 。 确 保 身体 重 
心 藻 在 前 脚 上 。 检 验 的 方法 是 ， 将 后 腿 拾 离 地 面 后 ， 假 如 你 的 上 半身 
前 倾 ， 那 么 你 的 重心 就 在 后 腿 。 再 根据 要 求 调整 。 


2. 提 与 后 腿 同 侧 的 手臂 至 四 位 ， 收 紧 腹 部 。 
3. 保 持 重心 在 前 脚 上 ， 上 半身 弯曲 。 


A , feet TN AMER, Safe Bar 
腿 部 也 很 有 效 。 


4 


5. 深 呼吸 抬 起 手臂 至 四 位 ， 同 时 弯曲 前 腿 膝 关节 。 收 紧 腹 部 ， 重 心 保 
持 在 前 腿 上 ， 上 半身 微微 弯曲 。 再 次 伸 直 前 腿 ， 同 时 将 下 方 手臂 抬 高 


至 二 位 。 
6. 全 程 保持 腹部 收 紧 ， 核 心肌 群集 中 发 力 。 
做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


站 式 腹 部 发 力 
1. 先 以 站 式 腹 部 运动 的 姿势 站 好 ， 半 足 ， 手 展 呈 四 位 。 


2ER, FEB APN, ELFO, Rasa NM, 


腿 部 呈 箭 步 足 的 姿势 。 
做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
3. 换 一 边 重复 以 上 动作 。 


站 式 腹部 扭转 


1. 先 按照 站 式 腹部 运动 的 预备 姿势 站 好 : 四 位 脚 ， 左 腿 屈 膝 ， 右 腿 向 
后 伸 直 呈 迎 风 展 刻 式 。 


2. FEROS , MBE Mi. 
3. 身 体 转向 一 侧 的 时 候 收 紧 腹 部 。 


42S ARERR BAA) , RFR SUK RT. UCI 
=, Be en i 


5. 回 到 预备 姿势， 双 名 收 回 到 一 位 ， 身 体面 向 正 前 方 ， 双 腿 不 要 动 。 
做 4 组 ， Saar 


箭 步 蹲 式 腹 部 扭转 发 力 


1. 保 持 站 式 腹 部 扭转 的 第 二 个 伸展 姿势 。 


2. 收 紧 腹 部 ， 发 力 扭 转身 体 。 保 持 肩 部 放松 ， 膝 天 节 与 脚 闪 上 下 呈 垂 
直 相对 。 你 会 感觉 到 核心 肌 群 和 腰 肌 在 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 站 式 手臂 拉 伸 和 站 式 腿 部 的 拉 伸 。 


屈膝 运动 


足 式 动作 是 芭蕾 舞 的 基本 姿势 之 一 ， 许 多 转身 、 跳 跃 等 动作 是 从 此 开 
始 ， 也 是 上 芭蕾 课 做 热身 运动 时 开始 的 动作 。 这 些 动作 对 你 的 臂 部 、 
腿 部 和 腹部 有 不 可 思议 的 改善 作用 。 届 膝 运 动 让 你 更 靠近 地 面 ， 活 动 
各 个 部 位 的 肌肉 。 它 是 许多 复杂 步 法 和 动作 的 预备 姿势 ! 初学 者 可 能 
会 觉得 这 人 套 动作 有 点 别扭 ， 所 以 要 慢 慢 来 。 几 周 后 ， 你 就 能 轻松 地 做 
出 这 套 优雅 的 芭 营 动作 。 

如 果 你 刚 做 完 其 他 的 动作 和 拉 伸 ， 这 里 的 拉 伸 动作 就 可 以 省 略 了 。 如 
果 没 有 做 ， 那 么 在 预备 姿势 之 前 ， 你 可 以 做 一 组 站 式 手 展 拉 伸 和 腿 部 
的 拉 伸 。 


预备 姿势 : 首先 呈 四 位 脚 站 立 ， 重 心 在 双 腿 之 间 ， 手臂 呈 一 位 ， 膝 关 
TSMRLTEBMN , HAW. 


MA 


1. 四 位 脚 届 膝 ， 右 腿 单 腿 画 圈 ， 挪 至 二 位 ， 且 绷 直 成 延伸 式 。 左 腿 保 
FSF BARTS SH. FF AES one. 


2. 挺 胸 收 腹 。 

3. 支 撑 腿 往 下 弯曲 的 幅度 更 大 一 点 ， 将 另 一 条 腿 沿 着 地 面向 外 延伸 。 
绷 直 文 撑 腿 的 膝 天 节 ， 然 后 再 次 弯曲 至 屈膝 式 。 右 腿 伸 直 保持 延伸 
式 。 

4. 确 保 支 撑 腿 的 膝 关 忆 与 左 脚 失 上 下 垂直 相对 。 挺 胸 ， 手 有 时 上 提 ， 核 
心肌 群 用 力 。 


5. 重 复 延 伸 式 届 膝 动作 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


直立 延伸 式 屈膝 


1. 和 侧面 延伸 式 屈 膝 动 作 一 样 ， 做 延伸 式 深 蹲 的 动作 ， 手 展 保 持 低位 
Ais ZH, 

2. HERE, NZ, WHE. PB SHEA , BF 
5, NAWRBEDNF AS 
IL.BREHRERNBERTÄERT, RNB SUAS. A 
后 再 次 站 直 ， 放 下 手 禹 回 到 二 位 。 

4. 核 心肌 群 、 臂 部 和 大 腿 内 侧 用 力 。 半 届 膝 的 时 候 ， 小 心 不 要 让 上 半 
身 的 姿势 变形 。 眼 睛 看 向 前 方 ， 不 要 低头 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


延伸 式 屈膝 保持 
1. 回 到 直立 延伸 式 届 膝 的 预备 姿势 ， 手 筑 呈 高 位 天 笋 禹 。 


2. 检 查 你 的 姿势 : SMALL TEEN , EINE, FRR 
身体 两 侧 。 


3. 屈 膝 并 保持 这 个 动作 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
拉 伸 : 做 站 了 式 腿 部 拉 伸 。 


向 前 延伸 式 屈 肤 
1. 屈 膝 从 侧面 延伸 转向 向 前 延伸 式 ， 双 禹 放 低 至 身体 两 侧 稍稍 靠 后 的 


位 置 。 保 持 挺 胸 收 腹 。 
2. 弯 曲 支 撑 腿 做 屈膝 式 ， 然 后 加 大 弯曲 幅度 。 前 腿 做 向 前 延伸 式 ， 手 


BERNAHESE, 


3. 支 撑 腿 的 膝 关 节 稍 稍 下 压 ， 另 一 条 腿 治 着 地 板 向 外 延伸 。 绷 直 支 撑 
腿 ， 然 后 再 次 届 膝 。 动 力 腿 的 膝 关 节 保 持 伸 直 呈 延伸 式 。 

4. 确 保 支 撑 腿 的 膝 天 节 与 脚尖 上 下 垂直 相对 ， 挺 胸 ， 手 有 时 上 提 ， 核 心 
部 位 发 力 。 

5. 有 节奏 地 做 此 动作 ， 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


向 前 延伸 式 屈膝 和 直立 


LRA RCNA AU, FERNER, 弯曲 支撑 腿 
呈 半 屈膝 式 ， 保 持 脚 跟 贴 地 ， 然 后 伸 直 支撑 腿 ， 同 时 抬 高 手臂 至 高 位 
IE RHAERENERT, 

2. 弯 曲 支 撑 腿 ， 下 做 一 次 届 膝 。 授 胸 收 腹 的 同时 将 双 和 芒 放 低 至 后 侧 天 

IBAA. RIB Re (Art. 

3. RE , MELENA 


4. 重 复 以 上 动作 ， 记 住 用 核心 肌 群 、 ESA. 屈膝 时 
小 心 不 要 让 上 半身 动作 变形 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


向 前 延伸 式 届 膝 并 保持 


1. 做 向 前 延伸 式 居 膝 的 动作 ， 手 禹 呈 低位 天 笋 哉 。 
2. 检 查 你 的 姿势 : 挺 胸 收 腹 ， 支 撑 腿 的 膝 关 节 与 脚 闪 正 上 方 上 下 垂直 
相对 。 


3. 保 持 不 动 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 
拉 伸 : 做 站 式 腿 部 拉 伸 。 


迎风 展翅 式 屈膝 


1. 先 做 好 延伸 屈膝 姿势 ， 脚 尖 在 地 板 上 男 半 圆 。 确 保 腿 部 保持 稳定 ， 
专注 于 髋 关节 的 动作 。 手 管 呈 后 侧 天 笋 筑 一 一 放 在 壁 部 之 后 ， 呈 迎风 
Run. FEINE, TESR, 


2. TERRA. {428 , 288K, 
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UNRBIERMEL 
1. 先 做 迎风 展 码 式 屈膝 的 预备 姿势 ， 再 将 手臂 抬 高 至 二 位 ， 同 时 支撑 腿 伸 
直 。 


2. 再 次 弯曲 支撑 腿 呈 半 屈 膝 式 ， 手 臂 放 低 ， 保 持 后 腿 呈 迎风 展示 式 。 抬 高 
双 名 回 到 二 位 ， 挺 胸 收 腹 ， 同 时 拉 伸 支撑 腿 的 膝 关 节 。 

做 4 组 ， 每 组 8 次 。 

迎风 展翅 式 届 膝 并 保持 


1. 回 到 向 后 的 迎风 展翅 式 届 膝 ， 手 各 呈 后 侧 天 笋 璧 姿势。 支撑 腿 的 膝 关 节 
与 脚尖 上 下 垂直 相对 ， 挨 胸 收 腹 。 


2. 保 持 半 屈膝 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


拉 伸 : 做 站 式 手臂 拉 伸 和 腿 部 拉 伸 。 换 腿 在 另 一 侧重 复 上 述 9 套 屈 膝 动 
作 。 
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预备 姿势 : 
站 直 身 体 ， 挺 胸 收 腹 ， 双 脚 呈 四 位 ， 双 手 呈 一 位 。 伸 展 后 腿 至 延伸 
式 ， 保 持 前 腿 弯 曲 做 芭 鞋 箭 步 蹲 。 


四 位 脚 屈膝 发 力 热身 
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脚 失 贴 地 ， 脚 跟 微 微 上 抬 。 


3. 挺 胸 ， 脖 子 伸 直 ， 核 心肌 群发 力 。 


4. 起 身后 重复 半 屈 膝 动 作 ， 屈 膝 的 幅度 加 大 一 点 ， 再 伸 直 ， 后 脚 巾 
地 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


A /B. 初 学 者 可 以 扶 墙 或 者 扶 椅子 以 保持 平衡 ， 也 可 以 扶 着 橱柜 做 。 
每 组 动作 之 间 可 以 加 入 一 些 拉 伸 练习 ， 让 肌肉 得 以 休息 ， 同 时 ， 可 以 
戌 少 重复 的 次 数 ， 再 慢 慢 增加 难度 。 


拉 伸 : 做 上 半身 拉 伸 和 站 式 腿 部 拉 伸 。 


迎风 展翅 式 延 伸 屈 膝 发 力 

1. 开 始 的 姿势 同 屈膝 发 力 热身 预备 姿势 一 样 ， 弯 曲 前 膝 做 芭蕾 箭 步 
蹲 。 将 后 腿 伸 直 ， 绷 紧 脚 类 做 迎风 展翅 式 延 伸 。 重 心 放 在 前 脚 上 。 
2. 提 起 手 华 至 一 位 ， 收 紧 腹 部 。 挺 胸 ， 手 辟 保 持 上 提 。 

3. 屈 膝 ， 加 大 届 膝 的 幅度 。 


4. 保 持 挺 胸 姿态 并 上 提 上 半身 。 屈 肤 的 时 候 姿 势 不 要 变形 。 这 个 动作 
有 助 于 挺拔 身 次 和 锻炼 背部 。 


5. 重 复 届 膝 动作 ， 感 受 支 撑 腿 、 臂 部 和 腹部 在 发 力 。 做 4 组 ， 每 组 8 


次 。 

A /B. 初 学 者 可 以 做 2 组 ， 接 着 做 一 组 站 式 腿 部 拉 伸 ， 再 做 剩 下 的 2 
组 。 

迎风 展翅 式 延 人 上 提 


1. 从 迎风 展 起 式 延伸 屈膝 发 力 的 预备 姿势 开始 ， 弯曲 前 膝 ， 伸 展 后 腿 
ERT, FEU, ERSTER, 
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位 。 

3. 伸 直 后 腿 的 时 候 ， 保 持 腹部 收 紧 ， 不 要 己 育 。 

4. 将 后 腿 放 回 地 面 ， 保 持 脚尖 绷 直 。 前 膝 保 持 弯 曲 。 注 意 不 要 含 胸 。 
上 半身 一 定 要 尽量 保持 上 提 。 手 臂 放 回 呈 一 位 。 

5. 再 次 呈 迎 风 展 翅 式 ， 手 臂 抬 高 至 二 位 手 ， 保 持 支撑 腿 弯 曲 。 做 4 

组 ， 每 组 8 次 。 

* 没有 芭蕾 把 杆 的 时 候 ， 可 以 用 椅子 或 者 墙壁 代替 ， 所 以 如 有 需要 
以 使 用 。 

同时 ， 不 要 担心 做 迎风 展 九 式 时 后 腿 抬 得 不 够 高 。 保 持 后 腿 膝 关 节 伸 
直 ， 腹部 用 力 。 假 以 时 日 ， 你 的 腿 可 以 拾得 越 来 越 高 。 


迎风 展翅 式 直 腿 延 人 上 提 


这 个 动作 可 以 有 效 训练 臂 部 、 腿 部 和 硼 部 的 肌肉 。 
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2. 收 紧 腹 部 ， 大 腿 内 侧 上 提 。 

3. 上 半身 放松 ， 手 名 回 到 第 一 迎风 展示 式 。 

4. 抬 起 后 腿 ， 保 持 腹部 收 紧 。 前 腿 伸 直 。 注 意 不 要 弓 背 。 


5. 双 溺 微 微 下 沉 ， 后 腿 放 回 地 面 至 延伸 式 ， 然 后 再 次 抬 起 。 双 膝 绷 
直 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


迎风 展翅 式 高 抬 腿 


1. 首先 做 迎风 展翅 式 直 腿 延伸 上 提 动 作 的 预备 姿势 ， 抬 后 腿 至 空 
(保持 前 腿 伸 直 ) 。 腹 部 收 紧 发 力 ， 抬 腿 的 时 候 不 要 己 背 。 


2 . 双 肤 保持 伸 直 状 态 ， 挺 胸 收 腹 。 

3 . 将 腿 抬 得 再 高 一 点 ， 然 后 放 低 一 些 ， 但 不 要 落地 。 做 4 组 ， 每 组 8 

IR 

% 记 住 : 刚 开 始 学 习 的 时 候 ， 你 的 后 腿 不 用 拾得 非常 高 。 我 更 希望 你 
在 做 向 后 迎风 展 读 式 的 时 候 ， 腿 部 保持 在 低位 ， 同 时 核心 肌 群 和 腹部 
发 力 。 随 着 你 的 体能 和 灵活 性 的 提升 ， 你 的 后 腿 会 抬 得 更 高 。 
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1. 首 先 做 迎风 展 刻 式 高 抬 腿 的 预备 姿势 ， 抬 后 腿 至 迎风 展 起 式 ， 然 后 
弯曲 支撑 腿 呈 半 屈 膝 式 。 支 撑 腿 侧 的 手臂 在 头 上 弯曲 ， 动 力 腿 一 侧 的 


FE, 与 肩章 平 。 
2. 保 持 后 腿 绷 直 呈 迎风 展 超 式 ， 挺 胸 收 腹 。 


3. 让 文 撑 腿 弯曲 的 幅度 更 大 一 些 ， 重 复 屈 肤 动 作 ， 后 腿 伸 直 ， 手 展 和 
第 一 步 一 样 。 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 


迎风 展翅 式 高 位 屈膝 伸展 


这 组 动作 是 迎风 展 刻 式 高 抬 腿 和 迎风 展示 式 高 位 屈膝 的 变 式 ， 但 后 腿 
和 大 腿 内 侧 的 运动 强度 会 更 大 一 些 。 


1. 首 先 做 迎风 展 计 式 高 位 届 膝 ， 双手 呈 三 位 。 

2. 收 紧 腹 部 ， 绷 直 支 撑 腿 至 迎风 展 击 式 上 提 的 姿势 ， 汉 膝 挺 直 ， 后 腿 
抬 至 空中 ， 绷 直 。 收 紧 腹 部 ， 核 心肌 群发 力 。 

3. 双 久 伸 直至 第 一 迎风 展翅 式 ， 伸 直 支 撑 腿 的 时 候 收 紧 腹 部 。 

4. 再 次 弯曲 支撑 腿 呈 半 屈 膝 式 ， 上 方 手 展 回 到 三 位 ， 另 一 手臂 呈 二 位 
停留 在 身体 一 侧 。 拉 伸 支 撑 腿 ， 保 持 后 腿 呈 迎风 展翅 式 。 不 要 弯 腰 或 
含 胸 。 


5. 做 4 组 ， 每 组 8 次 。 换 腿 重复 。 
拉 伸 : 做 站 式 手臂 和 腿 部 拉 伸 。 
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换 一 侧重 复 前 面 所 有 的 迎风 展翅 式 的 动作 ， 第 一 个 除外 。 


15 分 钟 的 爆发 运动 可 以 任 由 你 选择 ， 你 可 以 把 不 同 的 动作 组 合 在 
一 起 ， 或 加 入 某 些 经 典 课程 的 动作 ， 也 可 以 做 单 组 或 多 组 。 


如 果 你 有 时 间 做 完 4 组 爆发 运动 ， 那 么 你 的 全 身 都 会 得 到 一 次 奇 
妙 的 训练 。 


如 果 你 只 有 30 分 钟 的 话 ， 可 以 考虑 以 下 组 合 : 
有 和 氧 爆发 系列 和 大切 和 名 系 列 : 针对 手 尼 的 全 身 运动 。 
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届 膝 运动 和 迎风 展翅 式 运动 组 合 : 能 让 你 心率 提升 的 劈腿 部 运 
动 。 


如 果 你 对 自己 的 练习 感到 满意 ， 一 定 要 做 行礼 的 动作 ( 见 上 一 章 
结尾 部 分 ) 。 

这 也 是 一 个 很 好 的 拉 伸 方式 。 

别 志 了 做 拉 伸 和 补充 水 分 ， 还 有 ， 享受 这 一 切 ， 静 待 不 可 思议 的 


转变 ! 


第 三 部 分 
美丽 巴 著 的 生活 方式 
成 功 饮 食 法 的 奥秘 在 于 满足 感 ， 而 非 饥 饿 感 


第 七 章 
节食 是 在 浪费 时 间 


有 个 朋友 曾经 告诉 我 :“ 浪 费 在 计算 卡路里 上 的 时 间 都 够 我 学 会 日 语 

了 ! ”她 是 对 的 。 不 少 人 会 被 卡路里 带 得 抓 攻 ， 但 我 们 也 痴迷 于 这 种 

或 那 种 食物 ， 而 且 我 们 都 清楚 ， 对 卡路里 过 于 在 意 反 倒 可 能 会 导致 体 
重 上 升 和 结局 的 惨痛 。 食 物 是 生活 中 不 可 或 缺 的 一 部 分 ， 也 是 我 们 都 
喜爱 并 能 享受 其 中 的 事物 之 一 。 如 同 健身 一 样 ， 健 康 饮食 对 我 们 的 身 
心 有 更 好 的 帮助 。 营 养 平衡 能 帮助 你 提高 身体 素质 ， 增 强身 体 营养 ， 
让 你 感觉 更 好 ， 看 上 去 也 更 美 。 

也 许 你 听 说 过 芭 芝 舞 演员 的 疯狂 饮食 套餐 一 一 葡萄 柚 、 香 烟 和 咖啡 ， 
但 我 不 主张 这 种 不 健康 或 极端 的 饮食 方式 。 无 论 你 是 职业 芭蕾 舞 者 、 

母 条 ， 还 是 女 商人 人、 艺术 家 或 者 学 生 ， 如 果 想 要 变 得 更 好 ， 必 须 保证 
你 的 身体 有 足够 的 营养 ， 这 样 你 的 精神 状态 才 会 好 。 

和 一 般 世 界 一 样 ， 在 芭 茄 世界， 女性 舞蹈 演员 从 很 小 的 时 候 就 开始 节 
制 饮 食 。 她 们 需要 维持 某 种 特定 的 身体 形象 ， 而 长 期 处 于 这 种 过 分 强 
调 外 形 的 环境 会 引发 某 种 危险 的 、 自 卑 的 恶性 循环 一 一 她 们 贪 林地 享 
受 不 健康 食品 ， 同 时 认为 健康 的 食物 缺乏 吸引 力 。 记 得 刚 到 美国 芭蕾 
ER (纽约 芭 鞋 舞 团 的 指定 学 校 ) 的 时 候 ， 我 很 吃惊 ， 所 有 的 女孩 


都 拿 带 点 绥 的 冰 酸 奶 当 午餐 吃 ( 那 时 正 是 冰 酸 奶 最 火 的 时 候 ) 。 我 试 
过 一 次 ， 结 果 包 V 得 不 行 ， 下 午 上 课 没 幼 ， 注 意 力 也 没 法 集中 。 没 有 了 
之 前 的 蛋白 质 、 腾 食 纤 维和 谷物 的 营养 ， 我 的 身体 无 法 正常 运转 ， 我 
的 表现 也 不 如 期 望 。 很 快 我 便 换 回 了 之 前 的 自 融 午餐 : 一 份 全 麦 的 火 
鸡 三 明治 和 新 鲜 水 果 。 


这 章 主要 讲 的 是 如 何 重新 发 现 一 种 健康 的 饮食 方法 。 美 丽 色 蕾 提倡 的 
生活 方式 完全 是 “ 反 节 食 ” 的 ， 而 且 我 确信 这 就 是 它 行 之 有 效 的 原因 。 
你 会 发 现 不 再 用 不 健康 的 食物 来 摧毁 自己 或 者 消磨 时 间 是 多 么 安全 、 
简单 且 容 易 上 手 的 事 。 


正如 凯瑟琳 告诉 我 的 : “我 从 美丽 色 蕾 学 到 的 最 关键 的 东西 就 是 没有 什么 
是 非 黑 即 白 的 。 美 丽 芭蕾 帮助 我 避 开 了 很 多 人 都 饱 受 困 扰 的 杖 端 化 的 饮食 
方式 。 我 找到 了 健康 的 饮食 方式 ， 这 在 很 大 程度 上 改善 了 我 的 外 表 和 感 
受 。 这 些 东 西 完全 改变 了 我 的 生活 ! ” 


关于 食物 和 营养 的 看 法 ， 詹 娜 的 转变 则 更 加 微妙 :“ 我 本 来 就 吃 得 很 健 
康 ， 但 现在 我 对 此 有 了 更 清醒 的 认识 。 在 想 吃 奶酪 汉堡 的 时 候 会 三 思 而 
行 ， 而 且 每 天 我 确实 会 选择 更 健康 的 零食 ,例如 坚果 和 水 果 。” 


“节食 ”一 词 对 许多 人 来 说 ， 都 具有 有 某 种 负面 的 含义 ， 它 可 能 唤起 失落 、 愤 
怒 和 民 恨 的 情绪 。 一 想到 这 个 词 ， 我 就 会 觉得 浊 形 和 不 开心 ， 因 为 这 就 是 
节食 带 给 我 的 感觉 一 一 吃 不 饱 但 又 痴迷 于 食物 且 心 情 不 好 。 美 丽 芭蕾 是 一 
种 生活 方式 ， 而 不 是 一 种 节食 方法 ， 所 以 这 一 章 的 内 容 会 帮助 你 培养 并 保 
持 一 种 健康 而 不 受 饥 饿 感 折磨 的 饮食 习惯 ， 这 也 是 对 美丽 芭蕾 课程 的 绝 佳 
补充 。 你 会 真正 改变 对 食物 的 看 法 ， 能 做 出 健康 的 饮食 选择 ， 以 及 重新 建 
立 自己 同 食物 的 健康 的 关系 ， 这 一 切 完全 是 可 能 的 ! 


美丽 芭 匣 的 5 条 准则 


我 很 高 兴 自 己 已 经 认识 到 节食 对 身体 健康 以 及 减 重 的 目标 不 仅 无 益 ， 而 且 
有 害 。 即便 是 许多 非常 流行 的 节食 方法 ， 其 中 一 些 极端 的 做 法 虽然 能 让 你 
快速 减 掉 几 斤 ， 但 终究 会 带 来 不 可 避免 的 失败 ， 因 为 它们 本 身 是 不 可 能 持 
续 的 。 极 端 饮食 法 如 同 坐 过 山 车 ， 忽 上 忽 下 ， 会 对 你 的 身心 都 造成 严重 的 
伤害 。 我 曾经 就 是 这 样 ， 实 在 是 大 痛苦 了 ! 但 是 它们 也 并 非 无 法 摆脱 。 所 
以 让 我 们 一 起 丢掉 节食 的 念头 ， 通 过 我 的 5 条 饮食 准则 ， 摄 入 丰富 的 营养 
物质 来 完成 你 的 目标 并 让 其 维持 下 去 。 


1. 准备 充分 ， 


2. 多 吃 几 餐 ; 
3. 寻找 替代 性 满足 ; 
4. 灵活 行事 ; 


5. 既往 不 个 。 


每 个 人 都 知道 ， 对 自己 梦 呆 以 求 的 身材 和 幸福 感 而 言 ， 健 康 的 饮食 习惯 至 
天 重要 。 我 的 5 条 简单 饮食 准则 会 帮助 你 明确 并 简化 你 对 食物 的 认识 ， 教 
会 你 如 何 选择 健康 的 食品 ， 也 会 告诉 你 怎样 才能 让 你 的 健身 计划 效果 最 大 
化 ， 并 给 你 提供 支持 。 这 些 准 则 是 对 美丽 芭蕾 的 整个 课程 的 补充 ， 也 与 其 
他 课程 反映 了 相同 的 理念 一 一 平衡 、 健 康 、 方 便 ， 以 及 设 定 的 目标 现实 可 
行 。 无 论 你 想 威 20 磅 ， 还 是 想 穿 小 一 个 尺码 的 衣服 ， 或 者 想 不 再 为 卡 路 
里 、 复 杂 的 食谱 及 惩罚 性 的 节食 而 焦虑 ， 或 是 想 保 持 良 好 的 身材 ， 美 丽 芭 
蕾 都 能 为 你 提供 帮助 。 


准则 一 : 准备 充分 


生活 总 是 充满 了 压力 、 无 序 以 及 难以 预料 的 变化 ， 而 让 营养 物质 成 为 日 常 
饮食 的 一 部 分 ， 一 种 好 的 方法 就 是 做 好 充分 准备 。 对 我 来 说 ， 这 就 意味 着 
冰箱 里 、 工 作 室 的 橱柜 里 ， 或 者 我 的 旅行 包 里 要 一 直 有 健康 食品 ， 所 以 我 
从 来 不 会 让 自己 处 于 太 饥 饿 的 状态 。 饥 饿 感 是 触发 过 量 的 不 健康 饮食 的 首 
要 因素 。 这 对 每 个 人 都 成 立 ! 无 论 你 对 营养 学 了 解 得 多 么 透彻 ， 一旦 处 于 
极度 饥饿 的 状态 ， 都 难以 做 出 正确 的 饮食 选择 ， 也 容易 过 量 。 


尽管 对 于 饮食 过 度 或 者 难以 产生 饱 腹 感 的 具体 原因 ， 至今 仍然 没有 确切 的 
解释 ， 但 是 某 些 特定 的 生物 化 学 因素 对 食欲 确实 造成 了 负面 影响 。 当 我 大 
过 饥饿 或 者 大 久 没 吃 东西 的 时 候 ， 我 会 进入 所 谓 的 “ 饥 钱 模式 ”: 我 的 食欲 
会 变 得 无 法 遏制 ， 这 也 是 我 非常 脆弱 并 且 容 易 失 去 控制 的 时 刻 。 此 时 ， 先 
吃 点 高 蛋白 的 零食 ,比如 一 个 煮 熟 的 鸡蛋 或 一 杯 希 腊 酸奶 来 缓解 饥饿 感 ， 
之 后 再 用 正餐 ， 就 能 有 所 缓解 。 


当 我 们 的 身体 太 久 没有 摄 入 食物 ， 大 脑 会 释放 一 些 让 我 们 感觉 饥饿 的 化 学 
物质 ， 从 而 让 我 们 想 吃 东西 。 但 当 我 们 吃 的 东西 没什么 营养 价值 的 时 候 ， 
比如 淀粉 、 碳 水 化 合 物 、 高 糖 或 高 脂 的 加 工 食品 ， 这 种 反应 会 更 加 强烈 。 

然而 当 身体 吸收 了 如 全 谷物 、 蔬 菜 、 水 果 等 营养 丰富 的 高 纤维 高 蛋白 食物 
时 ， 我 们 会 有 了 明显 的 饱 腹 感 ， 也 不 会 有 那么 旺盛 的 食欲 了 。 


有 时 候 迫 于 生活 压力 ， 偶 尔 会 很 长 时 间 都 没有 进食 。 当 出 现 这 种 情况 的 时 


候 ， 我 会 先 吃 一 些 高 蛋白 和 有 健康 脂肪 的 食物 ， 然 后 再 补充 碳水 化 合 物 ， 
这 样 能 让 我 不 至 于 吃 得 太 多 ， 也 不 会 身心 不 适 。 这 种 做 法 既 能 满足 我 的 需 
要 ， 又 不 至 于 走 极端 。 


有 人 可 能 会 说 这 太 复 杂 了 ， 其 实 一 点 儿 也 不 复杂 。 我 专门 做 了 一 份 美丽 芭 
蕾 健康 食品 清单 ， 从 中 挑选 食物 ， 你 会 获得 更 大 的 满足 ， 吃 得 更 多 ， 同 时 
可 以 减 重 ， 不 会 再 迷恋 甜食 。 听 起 来 不 错 吧 ? 


我 的 生活 非常 忙碌 ， 要 给 学 员 上 课 、 拍 摄 视频 、 推 出 新 的 课程 、 开 会 ， 以 
及 从 一 个 城市 奔波 到 另 一 个 城市 ， 但 我 每 天 都 做 好 了 准备 ， 所 以 无 论 多 
忙 ， 我 都 可 以 轻松 地 补充 天 然 健康 的 食物 。 每 天 我 都 会 随身 带 着 新 鲜 水 果 
和 坚果 等 健康 零食 ， 它 们 能 让 我 保持 充沛 的 精力 ， 让 我 感觉 自己 更 强大 。 
家 中 备 好 可 以 快速 豪 饪 出 简 餐 的 健康 食材 也 非常 重要 。 准备 好 制作 沙拉 的 
原料 、 健 康 汤 饮 ， 预 先 准备 好 晚餐 ， 如 一 只 热量 不 太 高 的 烤 鸡 ， 这 种 做 法 
可 以 让 你 避免 结束 一 天 的 工作 之 后 ， 在 驾车 回 家 路 上 朱 上 一 份 比萨 或 快 
餐 。 你 会 在 第 九 章 学 到 更 多 “内 电 豪 饪 ?的 方法 。 


学 会 对 一 些 可 能 影响 你 实现 目标 的 情况 作出 预 判 ， 这 也 十 分 重要 。 例 如 ， 
不 要 假定 你 在 机 场 时 一 定 会 买 一 份 健康 的 沙拉 ， 或 者 下 班 之 后 在 又 累 又 钱 
的 情况 下 ， 在 鸡尾酒 会 上 会 拒绝 一 份 油 炸 的 开胃 菜 ， 尤其 是 当 你 喝 了 点 
酒 ,意志 力 减 弱 的 时 候 。 准 备 充分 代表 着 你 出 门 在 外 的 时 候 会 随身 携带 食 
物 ， 或 者 在 聚会 、 晚 宴 开 始 之 前 会 先 吃 一 点 健康 的 零食 。 我 发 现 ， 如 果 我 
知道 自己 最 爱 的 黑 巧克力 正在 家 里 等 着 我 ， 就 会 很 容易 拒绝 派对 上 的 甜 
品 ! 

虽然 美丽 芭 芝 的 饮食 法 偏重 于 新 鲜 天 然 未 加 工 的 事物 ， 但 有 一 些 包 装 得 好 
的 零食 也 受到 我 的 青睐 ， 比 如 “全 新 早晨 ”( New Morning ) 牌 的 有 机 肉桂 
全 麦 点 心 。 这 种 经 典 的 健康 食品 让 我 欲 喷 不 能 | 我 一 般 会 在 全 食 超市 或 者 
健康 食品 商店 买 到 它 。 另 一 个 选择 是 一 份 加 水 果 和 蜂蜜 的 脱脂 希腊 酸奶 ， 
或 者 一 砚 应 季 的 新 鲜 水 果 。 晚 上 我 总 是 会 来 一 份 甜 点 配 一 小 杯 脱 脂 牛 奶 或 
杏仁 奶 ， 以 获取 额外 的 蛋白 质 和 补充 合 质 。 


准则 二 : 多 吃 几 餐 


与 其 费心 思考 什么 时 候 该 吃 东 西 ， 不 如 多 吃 几 餐 效果 更 好 。 我 所 说 的 “多 
吃 几 餐 ” 是 什么 意思 呢 ? 一 般 来 说 ， 最 重要 的 是 保证 每 隔 4 小 时 就 吃 点 东 
西 。 这 并 不 等 于 每 天 要 吃 6 顿 饭 ， 每 4 小 时 吃 一 份 健康 的 餐 食 或 者 零食 能 让 
你 获得 能 量 ， 加 快 新 陈 代谢 。 


要 想 让 身体 保持 良好 的 代谢 水 平 ， 你 需要 补充 能 量 。 白 天 的 小 零食 和 轻 食 
其 实 可 以 促进 身体 的 新 陈 代谢 ， 尤 其 是 当 你 摄 入 健康 而 富有 营养 的 食物 


时 。 多 吃 几 餐 也 能 帮助 你 保持 精力 充沛 。 食 欲 不 可 遏制 和 暴 饮 暴 食 的 原因 
多 是 身体 血糖 含量 太 低 。 


我 喜欢 吃 墨 巧克力， 几乎 每 天 都 会 吃 一 点 ， 我 最 近 很 喜欢 可 可 含量 为 
70% 或 85% 的 绿 黑 牌 黑 巧 克 力 。 我 会 事先 把 巧克力 从 冰箱 里 拿 出 来 ， 
然后 在 下 午 尽情 享受 。 如 果 晚 餐 吃 得 比较 早 的 话 ， 饭 后 我 也 会 配 上 红 
酒 或 草本 茶 饮 来 享用 黑 巧 克 力 ， 非 常 美味 ! 


每 个 人 的 身体 状况 和 生活 情况 都 是 独一无二 的 ， 因 此 不 存在 适合 每 个 人 的 
完美 饮食 计划 。 一 些 人 是 “草食 系 ”, 喜欢 少 吃 多 餐 。 而 我 很 享受 进食 的 过 
程 ， 厌 恶 饥饿 的 感觉 。 最 适合 我 的 方法 是 每 天 吃 三 到 四 顿 正餐 ， 再 加 上 一 
点 健康 零食 ,这样 能 让 我 感到 满足 ， 并 且 坚 持 目标 。 


早餐 是 必需 品 ， 对 于 任何 健康 的 生活 方式 ， 它 都 是 不 可 或 缺 的 。 无 论 几 点 
起 床 ， 我 都 会 先 吃 一 份 健康 的 早餐 。 吃 什么 则 取决 于 我 有 多 少时 间 ， 所 以 
我 给 自己 准备 了 许多 便捷 的 方案 。 我 制定 的 健康 饮食 方法 是 可 以 持续 采用 
一 生 的 ， 而 不 仅 是 为 夏天 穿 比基尼 ， 或 者 为 了 某 个 重大 的 节日 活动 能 穿 上 
一 件 连衣裙 而 专门 尝试 。 这 种 心态 也 有 利于 我 的 体重 保持 稳定 ， 而 不 至 于 
像 过 去 那样 ， 产 生 过 大 的 波动 。 


早餐 绝对 不 能 省 略 ! 

我 相信 你 不 是 第 一 次 听 说 ， 吃 一 份 营养 均衡 的 早餐 是 开始 一 天 健康 生 
活 最 好 的 方式 。 但 你 真 的 有 这 样 做 吗 ? 当 我 的 客户 向 我 坦诚 她 们 改变 
经 常 不 吃 早餐 的 习惯 之 后 的 激动 心情 时 ， 我 常常 会 感到 非常 惊讶 。 健 
康 的 早餐 让 你 的 身体 保持 充沛 的 精力 、 旺 盛 的 代谢 和 强烈 的 满足 感 ， 
让 你 的 身体 发 生 奇迹 般 的 变化 。 

天 键 是 找到 你 喜欢 吃 的 且 容易 准备 的 食物 。 什 锦 早 餐 配 脱脂 牛奶 、 全 
谷物 饼干 或 者 一 块 全 麦 烤 吐 司 配 花生 奶油 漠 ， 或 一 份 加 坚果 的 脱脂 希 
腊 酸 奶 。 这 些 都 是 方便 简单 的 早餐 选择 ， 它 们 既 能 让 你 能 量 充 沛 ， 又 


不 用 人 花 大 长 时 间 准 备 ， 比 起 煮 鸡蛋 和 芦笋 已 经 很 省 事 了 ! 


我 会 尽量 避免 的 食物 选择 


除了 一 些 明 显要 避免 的 食品 ， 如 加 工 食品 和 油 炸 食品 ， 以 及 快餐 之 
外 ， 还 有 以 下 一 些 无 论 何 时 我 都 会 拒绝 的 食物 。 


1. 大 份 的 食物 。 在 餐馆 吃饭 的 时 候 ， 通 常 我 会 先 来 一 份 沙拉 ， 淋 上 
沙拉 效 。 下 点 一 份 高 看 白 的 开 骨 菜 如 塔 塔 风 味 的 三 文 鱼 作为 我 的 主 
菜 。 这 个 办 法 很 适合 用 来 品尝 菜单 中 的 新 菜品 ， 能 满足 自己 的 食欲 又 
不 至 于 吃 太 多 。 


2. 过 量 碳水 化 合 物 。 虽 然 我 不 爱 吃 面食 ,但 我 爱 吃 比萨 。 作 为 补偿 ， 
我 会 在 吃 完 一 两 块 比萨 之 后 ， 再 加 上 沙拉 和 一 份 蔬菜 ( 如 西 茧 花 、 炒 
波 菜 或 薪 波 菜 ) 来 配合 。 点 比萨 的 时 候 我 会 避 开 配 含 糖 的 碳酸 饮料 ， 
而 是 来 一 杯 红酒 ， 或 是 不 加 糖 的 冰 茶 或 者 柠檬 水 。 


3. 高 糖 食物 。 一 定 要 看 标签 ! 人 人 都 知道 要 避 开 加 工 食品 中 高 果糖 的 
玉米 糖浆 和 一 部 分 氢化 油 ， 但 白糖 也 好 不 到 哪里 去 。 如 果 你 认真 观 
察 ， 会 发 现 糖 无 处 不 在 ， 包 括 大 部 分 面包 、 饼 干 、 意 面 调 料 中 都 有 。 
事实 上 ， 绝 大 部 分 包装 食品 ， 即 使 是 你 觉得 不 是 甜食 的 东西 ， 都 是 高 
糖 食物 。 我 们 的 身体 并 不 需要 这 些 添加 的 糖分 ， 所 以 无 论 何 时 我 都 章 
力 避 和 开 它 们 。 一 些 花 哨 的 有 机 品牌 会 用 若 糖 汁 来 代替 糖 ， 但 别 上 当 , 
那 也 是 糖 ! 

4. 高 盐 食物 。 尽 可 能 少 吃 盐 。 盐 分 会 让 你 不 仅 是 肚子 水 肿 ， 眼 睛 和 面 
颊 鼓 起 来 ， 对 血压 和 心脏 也 坏处 颇 多 。 和 高 糖 食物 一 样 ， 许 多 包 关 食 
品 和 加 工 食品 都 加 入 了 很 多 盐分 。 要 检查 成 分 表 ， 选 择 低 盐 食物 ， 在 
餐馆 点 餐 的 时 候 ， 记 住 告诉 服务 员 让 厨师 少 放 点 盐 ， 自 己 做 饭 的 时 候 
也 少 放 点 ， 毕 竟 还 有 这 么 多 其 他 香料 和 调味 料 可 以 选择 。 


5. 任 何 一 种 奶油 。 虽 然 没 有 多 少食 物 会 上 我 的 黑 名 单 ， 但 奶油 桨 绝对 
是 其 中 之 一 。 它 好 吃 吗 ? 毫 无 疑问 。 你 需要 它 吗 ? 并 不 。 奶 油 桨 里 充 
斥 着 饱和 脂肪 ， 热 量 高 得 吓人 ， 既 有 损 心脏 健康 ， 也 会 让 身材 走 形 。 
那么 在 享受 一 顿 健康 、 均 衡 、 令 人 满足 的 大 餐 时 ， 有 可 能 一 口 奶油 六 
不 吃 吗 ? 绝对 可 以 ! 我 对 奶油 桨 没有 特别 的 偏好 ， 所 以 对 我 来 说 ， 这 
并 不 困难 。 而 且 ， 让 我 一 下 子 吃 两 口 堆 满 奶 油 痪 的 食品 ， 这 也 不 是 我 
的 风格 。 我 宁愿 吃 一 整 盘 配 蔬菜 的 蒸 鱼 或 者 烤 鱼 ， 而 不 会 选择 吃 一 口 
加 奶油 痪 的 意 面 。 


准则 三 : SRENIERE ! 


所 有 人 都 需要 满足 感 。 雇 窍 就 是 保持 开放 的 心态 去 尝试 陌生 的 食物 ， 同 时 
不 要 害怕 找 新 的 食物 代替 你 之 前 认为 不 可 缺少 的 食物 。 随 着 你 开始 寻找 可 
替代 的 食品 ， 给 自己 充足 的 时 间 去 尝试 这 些 全 新 的 天 然 食 物 ， 注 意 留心 它 
们 是 如 何 让 你 的 饱 腹 感 更 强 ， 身 心 更 平衡 的 。 你 的 想法 也 会 随 之 做 出 调 
EZ 


培养 健康 的 饮食 习惯 最 好 的 方法 就 是 调整 你 现行 的 饮食 结构 。 我 发 现 这 种 
做 法 可 以 有 效 地 避免 那 种 必须 和 最 爱 的 事物 诀别 的 情绪 ， 也 是 保证 充分 的 
满足 感 的 好 办 法 。 例 如 ， 几 年 前 我 开始 摄 入 更 多 的 全 谷物 来 取代 面食 。 我 
最 喜欢 的 改变 包括 : 


黑 米 ( 取代 大 米 ) 

全 麦 意 面 ( 取代 白面 条 ) 

橄榄 油 〈 取代 奶油 ， 从 做 土豆 泥 到 者 蔬菜 或 者 烘 烤 食品 ， 全 部 都 使 用 
橄榄 油 。 几 乎 任何 需要 用 到 奶油 的 菜肴 都 可 以 用 橄榄 油 来 代 蔡 ， 味 道 
棒 极 了 ， 对 心脏 也 益处 多 多 ) 

香料 ( 取代 盐 ， 比 如 几 颗 大 蒜 就 有 不 凡 的 表现 ) 

黑 养 麦 蜂蜜 ( 取代 白糖 ) 


加 核桃 和 水 果 的 传统 燕麦 ( 取代 格 兰 诺 拉 麦片 和 盒 装 麦片 ， 即 便 是 
有 机 品牌 ， 可 能 也 添加 了 蕊 糖 或 者 对 食物 进行 了 过 度 加 工 ) 


213 ( 取代 土豆 ) 


高 品质 黑 巧 克 力 (取代 糖果 条 或 者 用 奶油 和 面粉 做 的 点 心 ; 从 牛奶 巧 
克 力 逐渐 转向 含 55% 可 可 的 巧克力 ， 当 你 开始 喜欢 这 种 新 的 口感 ， 可 
以 逐渐 升 高 可 可 的 含量 ) 


用 盐 和 橄榄 油 调味 的 爆 米花 (取代 鞋 条 。 如 果 店 里 没有 卖 ， 可 以 自 
己 准 备 这 种 快速 、 便 宜 且 高 纤维 的 零食 ) 


下 一 章 你 会 发 现 可 选择 的 健康 食品 的 完整 清单 。 现 在 首先 要 找到 你 想 避 免 
的 含 高 饱和 脂肪 或 高 糖 的 食品 。 总 的 来 说 ， 最 重要 的 是 避 开 面食 和 白糖 ， 
少 吃 加 工 食 品 。 每 个 人 对 食物 的 满足 感 都 各 不 相同 。 我 会 给 你 一 些 建议 , 


帮助 你 发 现 既 能 让 你 快乐 和 满足 ， 同 时 又 不 会 影响 口感 和 进食 乐趣 的 食 
物 。 


替代 品 可 以 帮助 你 培养 健康 的 饮食 习惯 ， 而 不 用 节食 挨 饿 。 绝 对 不 要 低估 
了 这 些微 小 变化 的 重要 性 ， 它 们 能 让 你 的 身体 得 到 更 好 的 照料 。 对 你 的 身 
体 来 说 ， 积 少 成 多 会 带 来 巨大 的 转变 。 我 并 没有 让 你 只 喝 不 含 糖 豆奶 或 脱 


治 。 并 不 是 非 要 这 样 ， 才 能 达到 你 的 美丽 芭蕾 目标 。 你 不 用 靠 整 天 吃 沙拉 
和 蔬菜 或 者 喝 榨 汁 来 达成 所 愿 。 我 会 吃 肉 、 奶 酷 、 全 麦 意 面 和 巧克力 ， 也 
会 有 规律 地 饮酒 。 但 我 在 喝 咖 啡 或 者 吃 麦 片 的 时 候 ， 也 会 尽量 去 选择 脱脂 
或 低 脂 牛奶 来 搭配 ， 我 吃 烤 警 条 而 不 是 炸 警 条， 假如 我 没 时 间 做 满 一 个 小 
时 的 运动 ， 我 会 挤 出 15 到 30 分 钟 来 做 。 


记得 保持 水 分 摄 入 的 重要 性 吗 ?” 你 的 身体 可 能 会 分 不 清 口 渴 和 饥饿 的 
感受 ， 而 保持 水 分 充足 的 方法 是 喝 水 。 一 整 天 我 会 喝 很 多 水 ， 同 时 避 
开 甜 饮 和 碳酸 饮料 ， 无 论 合 不 合 糖 。 甜 饮 中 充斥 高 卡路里 ， 我 宁愿 在 
饮食 中 摄 入 这 部 分 热量 ， 而 且 我 不 喜欢 其 中 的 人 工 甜 味 添 加 剂 。 并 且 
请 牢记 ， 健 怡 可 乐 对 身体 并 不 好 ， 虽 然 热量 威 少 了 ， 但 它 是 用 糖 类 添 
加 剂 做 成 的 ， 并 不 健康 。 杜 绝 吃 这 些 东西 后 ， 你 由 内 而 外 都 会 更 好 。 
深 色 的 碳酸 饮料 尤其 糟糕 ， 因 为 里 面 不 仅 添 加 了 高 果糖 的 玉米 糖 桨 和 
焦 糖 着 色 剂 ， 还 有 磷酸 ， 会 降低 骨骼 的 强度 并 对 肾脏 造成 负担 。 我 得 
过 疲劳 性 骨折 ， 所 以 我 想 告 诉 你 这 不 是 开玩笑 的 。 作 为 女性 ， 在 饮食 
方面 要 谨慎 行事 ， 多 摄取 一 些 高 钙 的 食物 来 增强 骨 骼 ， 保 持 强健 的 体 
魄 ， 而 不 要 去 损害 它 。 


准则 四 : 灵活 行事 


想 要 形成 一 种 平衡 的 令 人 满足 的 生活 方式 ， 保 持 充 分 的 灵活 性 至 关 重 要 ， 
消极 的 心态 是 你 的 敌人 ， 会 让 你 失去 对 生活 的 掌控 感 ， 尤 其 是 面 对 食 物 的 
时 候 。 在 我 离开 纽约 芭蕾 舞 团 的 整整 一 年 里 ， 我 都 没有 运动 过 。 我 有 很 多 
天 于 什么 食物 好 、 什 么 食物 坏 的 错误 观念 ， 它 们 是 基于 过 去 的 饮食 经 验 和 
饮食 习惯 形成 的 。 我 在 天 于 能 吃 什么 、 不 能 吃 什 么 上 不 那么 计较 后 ， 同 自 
己 的 身体 以 及 和 食物 的 关系 也 变 得 更 加 和 谐 且 灵活 了 ， 我 开始 学 会 让 自己 


的 饮食 选择 更 灵活 多 样 。 我 不 仅 学 会 了 原谅 自己 偶尔 多 吃 一 些 ， 而 且 我 在 
很 短 时 间 内 减轻 了 10 磅 。 


这 是 我 学 到 的 重要 的 一 课 。 在 饮食 方法 上 更 加 灵活 让 我 获得 了 满足 ， 也 让 
我 停止 了 对 冰激凌 、 巧 克 力 和 焦 糖 的 痴迷 。 我 发 现 当 全 谷物 食品 和 健康 的 
碳水 化 合 物 变 成 了 我 生活 中 的 “常客 "之 后 ， 我 对 糖分 的 渴望 和 摄 入 量 都 降 
低 了 ， 体 重 也 减轻 了 。 


天 于 食物 ， 有 很 多 危 言 答 听 的 话 ， 这 些 话 吓 坏 了 很 多 女性 。 许 多 客户 问 过 
我 这 样 的 问题 : “我 怎样 才能 在 下 午 6 点 之 后 停止 进食 ? 那 时 候 我 才 下 

班 ! "或 者 “我 需要 早点 吃饭 吗 ” 和 孩子 们 一 起 ? 我 想 等 我 的 伴侣 回来 一 
起 吃 晚饭 ” 


其 实 只 要 你 吃 的 是 健康 食品 ， 什 么 时 候 吃 并 不 重要 。 假 如 你 晚上 8 点 上 床 
睡觉 ， 你 可 能 不 想 在 6 点 以 后 才 吃饭 。 但 如 果 你 没有 那么 早 睡 觉 ， 晚 点 吃 
饭 也 没关系 。 我 并 不 是 建议 你 半夜 11 点 吃 顿 大 餐 ， 再 来 一 杯 意 式 浓缩 咖啡 
和 一 份 油腻 的 甜点 ， 但 晚上 9 点 吃饭 绝 不 会 毁 了 你 的 身材 。 我 总 是 很 晚 吃 
晚餐 ， 毕 竟 ， 我 生活 的 城市 是 纽约 。 如 果 我 规定 自己 不 要 在 晚上 7 点 以 后 
吃 东西 ， 我 可 能 就 没 机 会 和 朋友 们 共 进 晚餐 了 ， 而 且 我 可 能 还 吃 不 完 一 顿 
饭 ， 因 为 我 完全 不 记得 上 次 在 7 点 前 吃饭 是 什么 时 候 了 。 


无 论 你 几 点 吃 晚 饭 ， 都 不 要 对 酒精 、 糖 分 和 盐分 的 摄 入 量 掉以轻心 。 这 三 
种 东西 无 论 哪 一 种 ， 吃 大 多 都 会 干扰 你 的 睡眠 ， 让 你 变 得 水 肿 ， 并 让 你 第 
二 天 暴 饮 暴食 。 


什么 时 候 吃 什么 最 合适 ， 答 案 因 人 而 异 。 你 需要 思考 的 是 如 何 找到 对 你 而 
言 最 好 的 方案 。 我 个 人 倾向 于 每 天 吃 4 餐 : 早上 7 点 吃 早 餐 ， 然 后 将 午餐 一 
分 为 二 一 一 比如 中 午 的 时 候 吃 半 个 三 明治 加 水 果 ， 然 后 在 下 午 4 点 到 5 点 之 
间 再 吃 点 轻 食 。 晚 饭 我 吃 得 比较 晚 ， 一 般 在 晚上 9 点 左右 。 这 意味 着 我 会 
在 晚上 6 点 半 到 7 点 的 时 候 吃 点 零食 ,但 睡 前 我 基本 上 不 会 再 吃 东 西 。 


如 果 你 在 办 公 室 工作 ， 可 能 就 没 这 么 灵活 了 ; 假如 你 是 个 忙碌 的 母亲 ， 你 
可 能 倾向 于 和 孩子 们 一 起 吃 。 你 可 以 通过 感受 身体 的 信号 一 一 饱 、 钱 或 者 
刚刚 好 ， 来 决定 何 时 该 吃 ， 该 怎么 吃 ， 从 而 保证 你 一 整 天 感觉 很 好 。 


你 可 能 听 过 这 样 一 个 荒诞 的 说 法 : 一 日 三 餐 必 不 可 少 ， 不 要 吃 任何 的 零 
食 。 关 于 饮食 ， 我 们 身体 所 需 食物 的 多 少 和 进食 的 时 间 都 是 各 不 相同 的 ， 
没有 一 个 放 之 四 海 缘 准 的 标准 。 每 个 人 的 身体 情况 都 不 相同 ， 每 天 的 情况 
也 不 一 样 。 我 有 些 客户 是 天 生 的 “草食 系 ”， 她 们 一 整 天 要 不 停 地 吃 东 西 才 
舒服 。 但 这 并 不 适用 于 所 有 人 “， 所 以 关键 是 找到 最 适合 你 自己 的 方案 。 


有 些 饮食 计划 会 将 你 圈 在 厨房 和 家 里 ， 远 离 外 面 的 各 种 食物 。 我 发 现 这 些 
计划 非常 不 切实 际 ， 因 为 它们 实在 太 死 板 了 。 我 会 告诉 你 在 餐馆 和 路 上 如 
何 饮食 ， 如 果 你 手 上 没有 一 份 理想 的 菜单 ， 我 也 会 为 你 提供 一 个 实用 的 点 
菜 指南 ， 帮 你 做 出 最 优选 择 。 


请 记 住 ， 我 的 这 一 饮食 方式 具有 很 大 的 灵活 性 ， 它 将 改变 你 的 生活 方式 。 
你 需要 做 的 就 是 思考 自己 的 需要 以 及 如 何 享受 这 一 切 ， 但 别 忘 了 每 天 都 要 
吃 早餐 ! 


不 要 害怕 碳水 化 合 物 ! 


我 曾经 一 度 对 碳水 化 合 物 心怀 恐惧 。 听 别人 说 吃 碳水 化 合 物 容易 发 
胖 ， 这 让 我 党 得 我 也 应 该 放弃 它们 。2000 年 前 后 ， 低 碳 饮食 十 分 风 
靡 。 和 很 多 人 一 样 ， 我 也 “跟风 ”这 样 做 。 但 这 期 间 我 也 学 到 了 许多 关 
于 自己 身体 运转 方面 的 东西 。 对 我 来 说 ， 其 中 最 重要 的 一 点 是 干 万 不 
要 避 开 碳水 化 合 物 。 我 发 现 ， 无 论 我 想 减 重 还 是 保持 身材 (ATEM 
大 不 相同 一 一 稍 后 详 述 ) ， 适 量 的 碳水 化 合 物 的 摄 入 很 有 帮助 。 

不 吃 碳水 化 合 物 以 后 ， 我 频繁 地 感到 饥饿 和 暴躁 。 我 开始 对 甜食 产生 
了 难以 抑制 的 欲望 ， 而 且 因为 饮食 中 缺乏 碳水 化 合 物 ， 最 后 我 的 体重 
反而 增加 了 。 现 在 全 谷物 类 食物 是 我 的 主食 ， 也 是 许多 我 喜欢 的 菜品 
的 最 重要 的 部 分 。 全 谷物 食品 可 以 提供 长 久 的 能 量 补给 以 及 丰富 的 腾 
食 纤 维 ， 却 不 会 让 血糖 猛 增 。 我 认为 它们 对 维持 苗条 的 身材 、 正 常 的 

欲 和 保护 心脏 都 非常 重要 。 


准则 五 : 既往 不 各 


我 们 之 中 许多 尝试 节食 减肥 的 人 都 失败 了 。 因 为 大 多 数 节食 方法 虽然 能 减 
体重， 但 效果 都 是 十 分 短暂 的 ， 通 常 最 后 我 们 只 剩 下 了 一 些 关 于 节食 和 
减肥 的 错误 认识 。 这 些 方法 的 问题 在 于 功效 不 能 持续 ， 所 以 一 开始 就 注定 
要 失败 ， 然 后 让 你 陷入 减 重 后 反弹 的 危险 境地 。 


所 有 的 女性 都 在 内 妆 中 挣扎 。 要 想 获得 真正 的 快乐 和 健康 ， 你 必须 想 办 法 
将 焦点 放 在 积极 的 方面 ， 然 后 尽力 做 好 今天 的 事情 ， 让 明天 变 得 更 好 。 不 
用 再 想 你 昨天 逃 掉 了 健身 计划 ， 提 早 吃 了 油 炸 食 品 ， 午 饭 的 时 候 加 了 一 块 
布朗 尼 和 蛋糕 。 健 康 不 可 能 一 中 而 就 ， 培 养 健康 的 饮食 方法 也 是 一 样 。 


即便 你 在 假期 连续 两 个 晚上 都 吃 了 甜点 ， 或 者 在 度假 的 时 候 连 着 三 天 都 喝 
了 鸡尾酒 ， 既 往 不 个 的 原则 依然 成 立 。 我 能 塑 形成 功 并 保持 体形 的 奥秘 全 
在 于 原谅 自己 : 如 果 你 一 周 错过 了 2 天 、3 天 甚至 5 天 的 运动 ， 我 会 在 你 准 
备 好 了 的 时 候 帮 助 你 重新 回 到 日 程 上 来 。 当 你 吃 了 太 多 巧克力 蛋糕 或 者 不 
假 思 索 地 吃 光 了 一 袋 鞭 条， 灵活 行事 和 既往 不 从 这 两 个 原则 能 帮助 你 继续 
坚持 目标 。 学 会 原谅 自己 然后 带 着 健康 生活 的 目标 继续 前 进 ， 即 便 是 吃 了 
不 健康 的 食物 ， 或 者 在 运动 计划 上 出 了 丝 漏 ， 你 也 可 以 在 下 一 顿 吃 得 健康 
一 些 ， 重 新 找到 生活 的 平衡 点 。 以 这 种 方式 善待 自己 的 身体 会 带 来 一 种 真 
正 的 自由 。 它 也 是 让 你 的 身体 和 食物 建立 起 健康 关系 的 非常 关键 的 一 步 。 


有 一 段 时 间 ， 面 对 食物 时 我 会 十 分 内 妆 并 无 法 释怀 。 假 如 多 吃 了 一 块 比萨 
或 者 放纵 自己 享用 了 一 块 饼干 ， 我 会 党 得 自己 “ 摘 硕 了 ”, 也 会 因为 前 一 天 
吃 了 一 块 小 点 心 而 在 第 二 天 以 少 吃 点 东西 来 弥补 。 但 自从 我 变 得 更 加 灵活 
也 更 懂得 释怀 ， 我 发 现 保持 饮食 平衡 变 得 十 分 简单 ， 我 可 以 停止 这 种 有 害 
的 习惯 ， 然 后 继续 前 进 。 随 着 我 学 会 更 加 关注 自己 的 身体 ， 我 也 认识 到 , 
一 个 月 有 一 两 次 我 会 渴望 炸 匣 条 这 样 的 高 盐 高 糖 的 食物 ， 但 这 没关系 ， 吃 
完 之 后 ， 下 一 顿 我 可 以 只 吃 些 沙 拉 ， 再 喝 点 水 或 柠檬 茶 ， 然 后 继续 坚持 我 
的 计划 。 


凯瑟琳 谈 远 离 极端 

现在 我 不 会 走 极 端 了 。 我 知道 了 简单 的 替换 就 能 够 让 你 的 外 形 和 感受 
都 大 不 一 样 一 一 吃 一 块 蛋糕 并 不 意味 着 你 这 一 天 就 完蛋 了 。 过 去 我 常 
常 一 天 喝 两 杯 加 全 脂 牛 奶 的 拿 铁 ， 每 天 如 此 。 在 玛丽 海伦 和 我 讨论 了 
用 豆奶 或 脱脂 牛奶 来 蔡 代 后 ， 我 照 做 了 ， 习 惯 这 种 改变 。 现 在 我 党 得 
之 前 的 习惯 已 经 没 那么 重要 ， 我 偶尔 还 是 会 放纵 一 下 ， 享 受 一 杯 全 脂 
拿 铁 ， 不 过 一 两 个 月 才 会 喝 一 次 ， 而 且 不 得 不 说 ， 当 感 党 更 健康 、 更 
充实 的 时 候 ， 就 吃 不 下 一 整 块 蛋糕 了 。 之 前 我 之 所 以 会 有 那样 的 念 
头 ， 其 实 正 是 因为 当时 我 感觉 糟糕 透 页 了 。 


清 肠 疗 法 如 何 ? 

客户 总 是 问 我 天 于 清 肠 疗 法 的 看 法 。 答 案 是 我 没 兴趣 。 我 十 分 努力 地 
想 获得 一 种 平衡 且 健 康 的 生活 方式 ， 所 以 对 任何 可 能 的 干扰 情况 都 会 
十 分 警惕 。 我 认为 清 肠 剥夺 了 人 体 对 食物 主动 摄取 的 权利 ， 反 而 会 导 
致 暴 饮 暴食 。 尽 管 我 偶尔 会 享用 蔬菜 汁 ， 但 我 懂得 健康 饮食 的 魅力 所 
在 ， 所 以 我 就 对 它 没 太 大 兴趣 。 在 美丽 芭蕾 课程 里， 你 不 用 忍 饥 挨 
饿 ， 只 需 专 注 于 摄 入 天 然 美 味 且 营养 丰富 的 食物 ， 然 后 来 一 次 富有 挑 
战 性 的 运动 就 可 以 了 。 满 足 ， 而 非 剥 于 ， 才 是 重点 。 


第 八 章 
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本 章 提 供 了 许多 能 作为 替代 性 的 食物 的 清单 ， 它 们 简单 易 寻 且 有 利于 
BE ( 如 果 那 是 你 的 目标 )， 也 能 帮助 你 活 出 芭蕾 之 美 。 除 此 以 外 ， 
还 加 入 了 一 些 购买 和 储存 令 人 身心 满足 的 食材 的 小 建议 ， 无 论 是 早 
餐 、 中 和 餐 、 晚 餐 ， 还 是 零食 和 甜点 ， 都 “一 网 打 尽 ”! 


天 然 健 康 食品 : 活 出 芭 革 之 美的 食物 清单 


以 下 的 食物 清单 基本 上 涵盖 了 所 有 的 食物 大 类 一 一 含 精益 蛋白 质 的 肉 
类 、 豆 类 、 坚 果 类 ， 富 含 膳食 纤维 的 水 果 、 蔬 菜 ， 玉 谷类 和 乳 制品 。 

还 添加 了 一 些 甜品 选项 和 健康 食品 (包括 一 些 乳 制品 、 橄 槛 油 和 坚 
果 ) 。 更 重要 的 是 ， 这 些 食品 在 附近 的 杂货 店 或 者 健康 食品 店 就 能 买 
到 ， 也 能 用 到 你 的 日 常 饮食 中 。 


蛋白 质 


以 下 内 容 是 关于 食物 的 建议 和 指导 。 请 自由 地 寻找 你 的 最 爱 吧 ! 
鱼 和 海鲜 ( 尽量 购买 本 地 出 产 的 新 鲜 应 季 海 鲜 ) 

三 文 鱼 ( 最 好 是 野生 的 ) 

鲤鱼 

¿103 68 

ES 

比目鱼 

旗 鱼 

金枪鱼 

ar 

BN 

Mal (RIERA, CARAS, ASMA) 
ERE (我 吃 生 的 而 非 油 炸 的 ) 


离 冀 类 的 肉 


是 的 ， 肉 类 是 健康 饮食 的 一 部 分 ， 可 能 的 话 选择 有 机 肉 类 : 
特别 瘦 的 牛肉 肉 馅 

EM 

去 皮 的 鸡 胸 肉 ( 有 时 我 会 吃 鸡皮 ， 后 面 的 食谱 中 会 有 相应 做 法 ， 
但 适度 为 宜 ) 

BIER 

火 鸡 鸡 胸 肉 

特别 瘦 的 火 鸡肉 馅 


其 他 蛋白 质 来 源 
豆 类 (ro, BS, ME, Zu, HRS, me, Se, Y 
E, ASS, SBS) 


EX 〈 散 养 的 家 高 下 的 蛋 ) 


坚果 奶油 〈 查 仁 奶 油 、 花 生 奶 油 、 腰 果 奶 油 等 不 添加 糖 或 者 食用 
油 的 有 机 奶油 ) 
坚果 ( 生 核 桃 、 生 杏仁 、 生 腰果 、 无 盐 开心 果 等 ) 


乳 制 品 


乳 制品 中 富 含 丰富 的 钙 质 、 蛋 白质 和 维生素 D， 但 也 可 能 脂肪 含 
量 过 高 。 所 以 在 挑选 的 时 候 要 小 心 ， 坚 持 选 用 脱脂 牛奶 或 无 脂 牛 
Me. (如 果 你 是 素食 者 ， 可 以 从 蔬菜 尤其 是 有 叶子 的 蔬菜 中 获取 
15% ) 


无 脂 纯 希 腊 酸 奶 

酸奶 奶酪 

有 机 奶酪 串 ( 很 适合 外 出 时 当 零 食 吃 ) 
有 机 脱脂 牛奶 

切 达 奶 酷 


市 面 上 还 有 很 多 其 他 的 替代 选择 。 碍 仁 奶 是 我 个 人 的 最 爱 ， 但 豆 
奶 和 大 米 奶 也 很 不 错 。 但 要 检查 一 下 标签 ， 要 选 无 糖 的 ， 因 为 有 
些 添 加 糖 。 


我 喜欢 全 谷物 食品 给 我 带 来 的 长 时 间 体 能 充沛 的 感觉， 健身 时 万 
其 如 此 。 


全 麦 或 添加 多 种 谷物 的 面包 
全 麦 墨西哥 薄饼 或 全 麦 三 明治 
全 麦 意 面 或 糙米 意 面 
KUN, RA 


Ae Be SK 
野生 稻米 
全 谷物 麦片 ( 包括 燕麦 片 、 小 麦片 、 老 式 燕麦 ) 


全 谷物 饼干 和 大 米 蛋糕 ( 这 些 是 包装 食品 ， 这 一 类 食物 并 不 完 
全 是 “清洁 饮食 ”, 但 它们 也 是 膳食 纤维 不 错 的 来 源 ) 


有 机 食品 


有 机 食品 很 昂贵 ， 但 有 时 候 我 也 会 挥霍 一 下 ， 购买 一 些 不 含 杀 虫 剂 的 
食物 。 重 要 的 是 ， 如 果 你 想 将 蔬菜 或 者 水 果 连 皮 一 起 吃 的话 ， 选 择 有 
机 食品 可 以 避免 摄 入 有 害 化 学 物质 。 苹 果 、 梨 、 桃 、 和 莓 果 类 、 蔓 昔 、 
芹菜 等 是 我 优先 选择 的 有 机 食物 。 


蔬菜 


我 喜欢 多 用 途 的 容易 和 其 他 食材 搭配 的 蔬菜 。 比 如 ， 冬 天 时 很 少 
优质 新 鲜 蔬 菜 供应 ， 冻 菠菜 就 是 很 好 的 选择 。 胡 葛 仆 、 辣 椒 和 玖 
衣 甘 蓝 ， 毫 饪 或 生 吃 都 很 棒 。 


菠菜 
西 蓝 花 


甘蓝 类 ( 羽衣 甘蓝 、 甘 蓝 以 及 深 色 叶子 的 蔬菜 都 是 非常 好 的 钙 质 
来 源 ， 无 论 是 对 骨骼 还 是 体形 都 益处 多 多 ) 


南瓜 


MED 
洋葱 
辣椒 ( 绿色、 红色、 黄色 ) 


++. 
LA 


MR 

绿 皮 黄瓜 

西红柿 

RERHR (可 能 的 话 选择 有 机 的 ， 各 陈 品种 都 可 以 选择 : 长 
叶 、 芝 麻 叶 、 奶 油 叶 ， 或 者 多 种 混合 ， 只 要 你 喜欢 ! 但 要 避 开 卷 
心 商 蕊 ， 它 的 营养 价值 没有 其 他 绿色 蔬菜 高 


水 果 


挑选 水 果 时 ， 记 住 应 季 的 永远 是 最 好 的 ! 
45 

iS 

as 

ER ( 适量 ， 因 为 香 巷 含 糖 量 较 高 ， 越 成 熟 糖分 越 高 ) 
牛 油 果 

EUR 

a 

葡萄 机 

苹果 

87 

李子 

热带 水 果 CUBE, AM, EB) 

西瓜 

桃 (万 其 是 黄 桃 ) 


香料 


使 用 调味 香料 可 以 让 菜品 的 口感 更 丰富 ， 同 时 避免 摄 入 过 量 的 食 
盐 。 以 下 香料 是 我 的 最 爱 ， 但 还 是 要 依 你 自己 的 喜好 来 使 用 。 香 
料 的 口感 都 别 具 风 味 ， 都 可 以 试 试 ， 但 不 要 强迫 自己 吃 自己 不 喜 
欢 的 口味 。 而 且 请 记 住 ， 这 些 都 只 是 建议 而 已 ， 你 不 用 每 次 都 市 
着 这 个 清单 去 逛 杂货 店 ， 虽 然 新 鲜 香 料 可 以 给 食物 和 菜品 增添 一 
种 特别 的 口感 和 味道 ， 但 并 不 一 定 买 得 到 。 不 过 许多 高 品质 的 干 
香料 还 是 很 容易 买 到 的 ， 它 们 能 让 你 的 菜肴 焕发 活力 ! 


ZT PRIN 

ZT FRIEND 
11515 
柠檬 胡椒 
AF 
ILIA 
新 鲜 罗 勒 叶 


佐 料 和 调味 品 


以 橄榄 油 、 醋 和 一 点 法 式 芥末 做 底 料 ， 你 几乎 可 以 制作 出 任何 一 
种 调味 料 。 


特级 初 榨 橄 横 ; 

菜 籽 油 

SINE 

法 式 芥 末 (第 戎 ) 

AS ES E SI 


[== 


深 色 蜂蜜 ( 养 麦 蜂 蜜 是 我 的 最 爱 ) 

红 白 葡萄 酒 本 

20745 ( 在 肉 排 或 烤 鸡 上 挤 上 一 点 会 很 美味 ) 

枫 糖 浆 

脱脂 纯 酸奶 (制作 健康 草本 口味 的 桨 料 时 用 作 底 料 ) 
脱脂 纯 酸 奶 制作 的 小 茄 香 调味 料 


以 健康 的 方式 提升 食物 的 口感 ! 
不 要 买 许多 包装 好 的 沙拉 痪 或 者 含 饱和 脂肪 、 糖 分 以 及 一 长 串 没 法 看 
懂 原 料 的 调味 着 ， 尽 量 自己 做 项 汁 ， 比 如 往 纯 酸 奶 里 加 点 香草 就 是 一 
份 简单 美味 的 调味 着 了 。 而 一 份 简单 的 法 式 香 栈 在 不 增加 大 多 热量 的 
基础 上 ， 能 让 鱼 变 得 非常 美味 。 以 下 是 我 非常 喜欢 的 两 种 项 料 ， 而 且 
很 容易 制作 。 
fe DSW) es 

TER rata, TURNER, BAU Se 
次 放 进 三 明治 里 。 往 一 杯 无 脂 或 低 脂 希 腊 酸 奶 中 倒 入 半 个 柠檬 的 汁 
液 、 一 点 黄瓜 碎 末 、 一 点 蒜 末 ， 以 及 你 喜欢 的 新 鲜 香 料 ， 也 很 美味 。 


法 式 香 醋 
配 鱼 类 或 者 蔬菜 沙拉 ， 都 非常 美味 ! 


将 等 量 的 特级 初 榨 橄榄 油 、 枫 糖浆 和 法 式 芥 末 混 合 在 一 起 。 加 入 一 点 
新 鲜 辣 椒 末 和 大 蒜 末 ， 搅 拌 均匀 。 


饮料 


温泉 水 (自己 制作 也 花 不 了 太 多 时 间 ， 而 且 是 一 件 趣事 : 往 一 个 
漂亮 的 装 有 纯 效 水 的 玻璃 杯 里 加 入 冰 块 和 鲜 柠檬 或 黄瓜 片 ) 


苏打 水 


有 机 咖啡 或 茶 〈 我 喝 含 咖啡 因 的 茶 ， 也 喝 草 本 茶 ， 但 我 会 避 开 去 
咖啡 因 的 茶 ， 因 为 担心 去 除 咖啡 因 的 环节 有 问题 ) 


即食 食物 和 包装 食品 


尽管 “干净 饮食 ”意味 着 不 要 考虑 即食 食物 和 包装 食品 ， 但 我 还 是 
相信 一 切 适 度 就 好 。 下 列 食 物 是 我 的 常备 选项 ， 不 仅 健康 而 且 方 
便 准 备 。 在 家 里 储存 一 点 这 类 食物 ， 可 以 让 你 轻松 地 拒绝 快餐 和 
外 卖 。 注 意 下 列 食品 中 包含 了 一 些 冰 冻 水 果 和 蔬菜 ， 如 果 找 不 到 
应 季 的 品种 ， 冰 冻 的 种 类 也 是 很 好 的 替代 品 ， 但 一 定 要 检查 包装 
和 商标 ， 确 保 你 买 的 是 原生 态 产品 ， 而 不 是 添加 了 糖精 或 食盐 
的 。 说 到 盐 ， 以 下 菜单 中 的 某 些 食物 是 非常 咸 的 ， 所 以 还 是 适量 
食用 为 好 。 


水 泡 或 橄榄 油 泡 的 长 鳍 金枪鱼 罐头 


低 盐 有 机 罐头 汤 [ 尤其 是 有 机 健康 谷 牌 ( Health Valley 
Organic ) 的 无 盐 或 低 盐 产 品 ， 如 扁豆 汤 和 混合 蔬菜 汤 ] 


ERA 75 He the Bk SAA A 

HRI BSR 

瓶装 烤 辣椒 

醋 渍 小 黄瓜 〈 作为 晚餐 前 的 开胃 菜 ) 

全 谷物 无 脂肪 饼干 (比如 瓦 萨 茵 片 和 卡 瓦 里 黑 麦 饼干 ) 
糙米 蛋糕 

Ts Paha A Stk 

冰冻 蔬菜 (BE, WOE, ER ARE HEN) 
水 冻 水 果 ( 冰 沙 上 撒 的 浆果 ) 


做 好 的 意 面 攻 和 饺子 区 (多 买 一 点 ， 放 进 冷 冻 室 ) 
有 机 低 盐 的 肉 类 熟食 
三 姐妹 牌 有 机 燕麦 


半 去 皮 的 橄榄 油 爆 米花 
绿 黑 牌 有 机 黑 巧 克 力 (可 可 含量 60% 或 更 高 ) 


el fe B/E Saye 


正如 你 所 看 到 的 ， 我 的 食物 清单 覆盖 了 不 少 种 类 的 食品 ， 我 尽量 选择 
新 鲜 天 然 、 营 养 丰富 且 亮 饪 过 程 不 会 大 麻烦 的 食物 。 一 切 从 头 开始 太 
不 现实 了 ， 而 且 美 丽 色 鞋 的 目标 是 帮助 你 获得 一 种 健康 且 可 行 性 强 的 
生活 方式 。 所 以 ， 当 我 真 的 要 选择 包装 食品 的 时 候 ， 我 会 仔细 赔 读 标 
签 ， 确 保 它们 和 我 的 饮食 计划 中 的 天 然 食品 一 样 ， 包 含 了 丰富 的 膳食 
纤维 和 营养 元 素 ， 同 时 盐 、 糖 和 不 健康 脂肪 含量 都 很 低 。 

我 的 食品 清单 上 的 大 部 分 食物 都 很 方便 准备 。 总 的 来 说 ， 对 于 肉 类 ， 
我 的 处 理 方式 是 烤 和 前。 我 听从 了 母 杀 关于 烤箱 的 使 用 建议 : 夏天 尽 
量 不 要 用 它 ， 因 为 厨房 已 经 很 热 了 ， 烘 烤 的 做 法 更 适合 赛 冷 的 冬季 ， 
那 时 你 会 很 高 兴 让 房子 里 暖和 起 来 。 至 于 省 时 ， 没 有 什么 比 得 上 蒸 蔬 
菜 了 ， 且 营养 价值 也 高 。 毅 炸 的 方式 很 快 ， 但 很 容易 吸油 ， 尤 其 是 有 
些 吸收 性 很 强 的 蔬菜 ， 比 如 西 赣 花 或 者 蘑 妆 。 烧 烤 时 ， 如 果 烧 烤 有 染 已 
经 很 热 了 ， 我 总 会 放 点 蔬菜 在 旁边 烤 ， 以 节省 时 间 。 


分 量 控制 


在 调整 饮食 计划 的 时 候 ， 有 很 多 控制 分 量 的 小 窍门 可 以 参考 。 我 


的 最 爱 是 用 小 碟子 或 小 碗 盛 零食 ， 绝 不 要 直接 就 着 包装 盒 或 包装 
袋 吃 。 这 种 做 法 确实 很 管用 。 吃 甜品 时 ， 会 把 其 中 少量 的 姜 味 饼 
干 和 一 块 黑 巧 克 力 放 到 茶杯 里 ， 然 后 再 把 里 面 的 浆果 倒 进 一 个 大 
一 点 的 碗 里 。 这 种 做 法 能 有 效 防止 无 意识 地 进食 ， 也 能 提醒 我 天 
注 自 己 吃 下 去 的 分 量 ， 而 不 至 于 吃 大 多 。 如 果 我 想 再 来 一 份 甜 
品 ， 我 会 非常 小 心 ， 央 酌 再 三 。 


我 试图 在 去 餐馆 吃 和 在 家 做 饭 之 间 找 到 某 种 平衡 ， 比 如 如 果 午餐 吃 了 一 个 
三 明治 或 面包 圈 的 话 ， 晚 上 我 就 不 会 再 选择 全 麦 意 面 了 。 我 会 倾向 于 来 一 
盘 含 有 精益 蛋白 质 的 沙拉 或 绿色 蔬菜 ， 反 之 亦 然 。 如 果 没有 时 间 去 总 糙 
米 ， 我 会 做 歼 麦 ， 或 做 蒸 土豆 或 烤 土豆 。 换 名 话说， 为 了 实现 每 天 的 目 
标 ， 我 在 准备 食物 方面 也 遵循 灵活 行事 的 原则 。 


采购 建议 


采购 食品 时 ， 我 总 是 先 去 拿 新 鲜 食 品 填 满 购物 车 ， 然 后 再 去 找 别 的 。 


第 一 站 一 一 农产品 。 把 购物 车 里 堆 满 水 果 和 蔬菜 是 健康 饮食 的 完美 

开端 。 为 了 让 我 的 工作 日 过 得 更 轻松 一 些 ， 我 会 挑选 诸如 预先 切 好 了 
的 青菜 、 迷 你 胡萝卜 (将 其 配 上 认 嘴 豆 泥 是 我 最 喜欢 的 午后 或 晚餐 前 
的 零食 ) 、 去 皮 大 基 ， 以 及 包装 好 的 有 机 沙拉 。 我 也 襄 欢 苹果 、 巢 、 

小 橘子 、 李 子 ， 以 及 能 放 进 包 里 ， 出 门 在 外 可 以 享用 的 水 果 。 相 比 膀 
梅 ， 我 更 可 能 会 买 容易 剥皮 的 橘子 。 这 考虑 到 简单 、 快速 和 新 鲜 的 原 
N, 

第 二 站 一 一 全 谷物 。 我 喜欢 全 谷物 给 我 带 来 的 长 时 间 精 力 充沛 的 感 

觉 。 碳 水 化 合 物 也 是 好 东西 ， 记 得 吗 ” 如 果 配 上 一 点 蛋白 质 和 健康 的 
油脂 ， 能 更 好 地 满足 我 的 需要 ， 比 如 在 早餐 的 燕麦 中 加 点 坚果 ， 吃 区 
片 时 蕉 点 天 然 花 生 奶油 ,又 或 者 给 全 谷物 吐 司 配 上 几 片 牛 油 果 。 
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第 三 站 一 一 高 品质 蛋白 质 。 我 最 喜欢 有 机 鸡肉 、 蛋 类 ( 我 会 在 冰箱 
里 放 上 一 些 水 意 蛋 ， 做 沙拉 的 时 候 可 以 配 上 一 点 ， 准 备 餐 食 时 如 果 感 
到 饥饿 ， 也 可 以 先 执 一 垫 肚 子 ) 、 红 肉 精 肉 块 、 野 生 三 文 鱼 、 小 扁豆 
汤 、 豆 类 ， 以 及 像 脱 脂 酸 奶 、 低 脂 希 腊 酸 奶 这 样 的 早餐 食品 。 

别 忘 了 健康 油脂 类 ! 每 天 吃 点 不 同 种 类 的 橄榄 油 、 坚 果 和 和 牛 油 果 是 获 
得 满足 感 的 关键 。 

往 购物 车 里 添加 少量 高 品质 的 休闲 食品 。 放 纵 自 己 吃 点 黑 巧克力 是 我 
每 日 的 乐趣 所 在 ， 你 现在 应 该 知道 了 目前 我 最 喜欢 的 是 绿 黑 牌 可 可 含 
量 为 70% 或 85% 的 黑 巧克力 ， 而 且 我 特别 喜欢 吃 奶酪 一 一 乌 苏 里 拉 奶 
酷 、 切 达 奶 酷 ， 以 及 蓝 纹 奶 酷 。 活 出 芭蕾 之 美 并 不 意味 着 放弃 这 些 美 
味 的 奶酪 (我 对 三 重 奶油 芝士 很 着 迷 ) ， 但 要 注意 在 适量 享受 这 些 乐 
趣 的 同时 活 出 芭蕾 之 美 ， 这 绝对 可 以 ! 但 与 此 同时 ， 适度 以 及 灵活 行 
事 非 常 重要 。 


早餐 ( 绝 不 可 少 的 一 顿 ! ) 

我 试图 以 一 杯 鲜 柠 榜 绿 茶 开始 新 的 一 天 ， 但 是 我 经 常 喝 的 还 是 加 脱脂 
牛奶 的 咖啡 

我 喜欢 的 早餐 是 老式 燕麦 加 核桃 ， 混 合 一 点 干果 膊 。 选 购 食品 的 时 
候 ， 我 会 拿 一 些 不 加 糖 的 干 浆果 和 梅子 放 进 购物 车 。 

午餐 


新 鲜 绿色 蔬菜 沙拉 加 乌 苏 里 拉 奶 酷 和 西红柿 ， 或 烤 三 文 鱼 ， 再 配 上 全 
谷物 饼干 或 一 份 全 谷物 皮 塔 饼 和 座 嘴 豆 泥 。 我 的 调味 桨 是 用 橄榄 油 和 
食 柄 或 一 点 鲜 柠 檬 汁 调配 而 成 的 。 


午餐 后 我 喜欢 吃 点 新 鲜 水 果 ， 再 来 一 杯 热 共 或 热 咖啡。 
零食 


根据 不 同 的 饥饿 程度 ， 我 会 选择 以 下 一 种 作为 下 午 的 零食 : 
一 块 水 果 配 点 生 禁 仁 或 腰果 ; 
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一 碗 加 橄榄 油 和 少许 食盐 制作 的 新 鲜 爆 米花 ， 配 一 个 橙子 或 当 季 水 
果 ; 


一 些 全 谷物 饼干 如 瓦 萨 薯 片 配 酸 奶 芝 士 殴 ; 
嫩 肉 桂 吐 司 配 人 花生 奶油 (也 适用 于 早餐 或 午餐 ， 配 新 鲜 水 果 ) ; 
干果 且 ， 尤 其 是 自然 甘甜 的 浆果 和 梅子 。 


晚餐 


无 论 何 时 我 都 喜欢 吃 新 鲜 沙拉 和 大 量 蔬菜 ， 尤 其 是 在 夏天 。 


我 的 最 爱 是 烤 鸡 肉 配 沙拉 和 即食 蔬菜 ， 如 炒 菠 菜 或 蒸 波 菜 。 工 作 日 的 
晚上 ， 我 会 去 超市 如 全 食 超市 买 一 只 做 好 了 的 鸡 。 周 末 如 果 有 空 ， 我 
TESEI RA, ELISE, FAR AMT, 


如 果 需 要 选择 一 些 素 食 ， 我 会 考虑 富 含 蛋白 质 的 ， 特 别 是 如 果 下 午 要 
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素食 辣椒 配 大 份 沙 拉 和 炒 蔬菜 是 个 很 棒 的 选择 。 ( 食谱 见 第 245 一 255 
页 ) 


Cup AN ei 


(/ 


da ¡Qu ei 


在 外 面 吃饭 


去 餐厅 吃饭 时 如 果 要 少 吃 真 的 很 有 挑战 性 ， 因 为 那里 的 食物 总 是 很 诱 
人 ， 但 无 论 你 在 哪里 进餐 ， 灵 活 行事 和 准备 充分 的 原则 将 会 帮助 你 保 
持 美 丽 芭蕾 提倡 的 生活 方式 。 学 会 在 外 面 健康 地 吃饭 是 一 种 技能 ， 但 
不 难 学 习 和 应 用 。 


饭 前 不 要 喝 含 糖 的 鸡尾酒 。 点 一 杯 红酒 或 者 喝 苏打 水 好 了 。 晚餐 前 的 
甜 饮 〈 加 果汁 或 碳酸 ) 会 让 你 倾向 于 吃 大多。 如 果 你 想来 一 杯 鸡 尾 
酒 ， 准 备 一 些 苏 打 水 加 点 伏特 加 ， 再 放 几 片 酸 橙 。 

1. 先 来 份 沙拉 : 一 定 要 最 先 吃 沙拉 ， 最 好 不 要 加 餐厅 准备 好 的 沙拉 
罗 ， 而 是 单 点 一 份 橄榄 油 和 食 醋 。 在 牛排 店 里 点 生菜 沙拉 时 ， 常 常会 
用 到 这 个 办 法 : 配 调料 的 时 候选 择 蓝 纹 奶酪 而 不 是 蓝 纹 奶 酷 桨 ， 然 后 
点 沙拉 的 同时 要 点 橄榄 油 和 食 醋 。 我 很 享受 绿色 蔬菜 的 清新 ， 还 有 蓝 
纹 奶 酪 浓郁 的 口感 ， 它 不 会 让 我 有 吃 了 厚 厚 的 奶油 痪 的 罪恶 感 。 我 可 
以 按 自己 的 方式 来 吃 沙拉 ， 同 时 享受 每 一 口 的 美妙 滋味 。 

2. 少 放 盐 : 这 个 小 诀窍 改变 了 我 对 餐厅 食物 的 认识 。 许 多 厨师 喜欢 往 
菜 看 里 加 盐 和 许多 不 必要 的 含 钠 物质 。 在 外 面 点 餐 的 时 候 ， 让 服务 员 
告诉 厨师 少 放 盐 和 奶油 。 大 多 数 餐馆 油 盐 的 使 用 量 让 我 吃惊 。 

3. 别 放 调 味 痪 : 如 果 你 点 的 菜肴 里 面包 含 调味 桨 ， 除 非 是 意 面 ， 其 他 
都 可 以 让 厨师 单 配 在 菜 看 边 上 。 如 果 是 奶油 着 ， 让 他 们 就 不 要 端 上 来 
了 ， 或 者 换 成 意大利 番茄 大 蒜 调 味 痪 。 
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烤 总 是 最 简单 的 办 法 ， 同 时 也 解除 了 你 的 心理 负担 。 


5. 别 点 面包 和 暮 条 : 没有 它们 你 也 能 活 得 好 好 的 。 如 果 你 的 菜肴 非 要 
配 面 包 ， 可 以 点 全 谷物 面包 ， 然 后 用 橄榄 油 代 替 奶 油 。 橄 榄 油 会 给 你 


囊 来 味觉 上 的 满足 ， 让 你 不 至 于 食欲 太 旺 盛 。 

6. 点 菜 的 时 候 要 一 杯 水 : 保持 身体 有 充足 水 分 ， 能 降低 饥饿 感 。 
7. 注 意 分 量 : 尝试 用 开胃 菜 配 沙拉 做 你 的 一 顿 餐 食 ， 或 者 和 别人 分 享 
一 道 主 菜 ， 这 样 既 省 钱 ， 又 减少 了 卡路里 的 摄 入。 

SILA : 非 吃 不 可 的 话 ， 来 一 杯 草本 茶 或 无 咖啡 因 咖 啡 ， 然 后 配 
上 一 点 浆果 或 果汁 水 糕 。 我 通常 会 等 到 回 家 后 享用 我 最 爱 的 黑 巧 
力 
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9. 使 用 替代 物 : 记 住 是 替代 而 不 是 剥夺 。 如 果 问 服务 员 的 话 ， 你 通常 
会 找到 一 种 美味 但 更 健康 的 替代 物 。 早 午餐 的 时 候 我 常常 点 炒 青菜 配 
蛋 类 而 不 是 培根 。 把 替代 性 满足 的 原则 用 起 来 ! 
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旅行 和 美食 : 一 对 免 家 


在 外 面 吃饭 或 者 旅行 用 餐 时 ， 人 们 往往 很 难 做 出 正确 的 选择 ， 因 为 好 
吃 的 东西 太 多 了 。 我 常常 觉得 ， 继 续 坚 持 那 一 套 适 合 我 在 家 的 饮食 习 
惯 ， 让 我 在 旅途 中 也 能 展现 最 美 最 快乐 的 自己 。 旅 行 和 坐 飞 机 让 人 很 
容易 缺 水 。 旅 行 的 日 子 我 总 是 尽量 喝 更 多 的 水 ， 以 补偿 流失 的 水 分 。 
我 也 会 确定 自己 是 因为 饥饿 而 想 吃 东西 ， 而 不 是 疲惫 和 口 渴 的 错觉 。 


旅途 中 ， 早 餐 的 选择 最 容易 让 人 迷惑 ， 因 为 酒店 自助 餐 和 菜单 提供 了 
让 人 眼花 绕 乱 的 菜品 选项 。 除 非特 殊 情 况 ， 否 则 我 一 般 不 会 因为 旅行 
而 对 自己 的 饮食 习惯 做 出 巨大 的 改变 。 这 让 我 得 以 将 体重 保持 在 稳定 
的 水 平 ， 同 时 避免 血糖 急速 升 高 所 带 来 的 负面 影响 。 同 样 的 原则 也 适 
用 于 运动 健身 : 不 能 因为 住 酒店 就 放弃 训练 ， 要 根据 周围 的 环境 对 运 
动 做 出 调整 。 我 常常 会 选择 低 脂 纯 酸奶 加 上 生 杏 仁 ( 从 家 里 这 的 ) FF 
为 蛋白 质 的 来 源 ， 再 配 上 一 些 新 鲜 水 果 和 一 片 全 谷物 吐 司 。 和 警惕 有 不 
同 口味 的 酸奶 ， 因 为 大 多 数 都 含 糖分 ， 有 时 候 甚 至 含 玉米 糖浆 。 新 鲜 


的 水 果 和 水 者 蛋 是 很 好 的 选择 。 当 然 “ 还 有 咖啡 或 茶 ! 
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我 通常 会 避 开 用 肉 类 (高 盐 ) 和 果汁 (高 糖 ) 作 早餐 ， 而 选择 粗 谷 
物 、 酸 奶 和 当地 新 鲜 的 水 果 。 旅 行 的 时 候 ， 美 味 且 营养 丰富 的 带 水 果 


的 早餐 ， 让 我 能 精力 充沛 地 进行 晨 间 美丽 芭蕾 运动 ， 这 种 力量 感 会 持 
续 到 中 午 。 至 于 午餐 和 晚餐 ， 我 会 去 寻找 新 鲜 沙 拉 和 大 量 蔬菜 ， 再 配 
上 富 含 蛋白 质 的 肉 类 如 鸡肉 或 鱼肉 。 我 也 会 单 点 调料 或 着 汁 ， 以 控制 
摄 入 的 分 量 。 

旅行 中 最 大 的 困难 在 于 它 的 未 知 ， 但 以 上 这 些小 穿 门 会 对 体重 的 保持 
有 很 大 帮助 。 

美丽 芭蕾 的 健康 生活 方式 帮助 你 增强 体能 ， 获 得 满足 感 ， 并 促进 新 陈 
代谢 给 你 的 力量 和 体形 带 来 奇妙 的 变化 。 


美丽 芭蕾 的 一 周 怎么 度 过 


此 前 我 们 谈 到 了 许多 在 饮食 中 寻找 平衡 与 满足 感 的 办 法 。 对 我 来 说 ， 
无 论 是 正餐 还 是 零食 ， 全 谷物 搭配 健康 脂肪 、 蛋 白质 和 新 鲜 蔬果 是 很 
重要 的 。 本 章 会 告诉 你 如 何 利用 美味 健康 的 食物 让 你 的 生活 焕发 生 
机 ， 同 时 帮助 你 思考 如 何 少 吃 多 餐 ， 找 到 替代 性 的 选择 ， 以 及 关注 自 
己 的 感受 。 


以 下 的 内 容 是 7 日 的 饮食 ， 毫 饪 起 来 都 十 分 简单 方便 。 我 也 加 入 了 不 
同 难度 (高 、 中 、 低 ) 的 运动 训练 ， 这样 你 就 可 以 开始 设想 如 何 将 美 
丽 芭 车 的 生活 方式 融入 自己 每 天 的 生活 了 。 

尽管 我 倾向 于 每 天 吃 一 样 的 早餐 ， 但 是 我 也 提供 了 一 些 其 他 的 健康 的 
选择 ， 让 你 精力 充沛 ， 心满意足。 还 有 要 记 住 ， 不 要 不 吃 早餐 ! 正如 
我 前 面 提 到 过 的 ， 人 忙碌 的 时 候 我 很 难 抽出 时 间 来 准备 午餐 ， 这 种 情况 
下 ， 我 倾向 于 中 午 到 下 午 吃 两 小 顿 。 可 以 参考 一 下 我 的 做 法 ， 然 后 根 


据 你 自己 的 需要 调整 。 

晚餐 品种 最 丰富 也 最 有 趣 。 我 的 确 经 常 在 外 面 吃 ， 但 我 的 “闪电 豪 饪 
i&” (Flash Cooking Tips ) 可 以 帮助 你 快速 准备 好 简单 美味 的 食品 
无 论 是 一 个 人 吃饭 ， 还 是 和 朋友 家 人 聚餐 。 


7 种 早餐 


1. 老 式 燕麦 配 核 桃 和 新 鲜 蓝 医 。 这 是 我 训练 期 间 的 早餐 。 如 果 你 出 门 
在 外 或 时 间 紧 人 迫 不 方 便 准备 ， 可 以 尝试 一 下 三 姐妹 牌 速 食 燕麦 ， 它 是 
一 种 很 好 的 奉 代 品 ， 因 为 不 添加 任何 糖分 和 防腐 剂 。 同 时 也 要 知道 ， 
即便 是 星巴克 ， 也 卖 燕麦 早餐 了 ， 这 能 让 你 在 路 上 也 能 好 好 吃 早 饭 。 


2. 两 个 水 煮 鸡蛋 ， 一 片 全 谷物 吐 司 配 橄榄 和 半 个 葡萄 柚 或 一 个 橙子 。 
你 可 以 在 前 一 天 晚上 就 把 鸡蛋 煮 好 以 节省 时 间 。 


3. 无 脂 希 腊 纯 酸奶 配 核桃 和 5 颗 去 核 的 干 梅子 。 


4. 一 块 全 谷物 美式 松 饼 配 酸 奶奶 酷 和 新 鲜 浆 果 。 如 果 你 赶 时 间 ， 可 以 
用 铝箔 纸 打 包 融 走 一 一 现 烤 松 饼 的 热量 会 让 奶酪 融化 ， 好 吃 枚 了 ! 


5. 威 特 那 麦片 加 生 杏 仁和 树 每 。 有 时 候 我 也 会 再 加 一 点 老式 燕麦 混 


6. 一 片 全 谷物 烤 面 包 或 一 个 全 谷物 面包 圈 配 半 个 牛 油 果 ， 再 涂 些 橄榄 
o e 
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虽然 我 不 提倡 早餐 吃 饼 干 ， 但 如 果 你 真 的 赶 时 间 ， 这 份 早 餐 绝对 管 
用 ! 


7 种 晨 间 零食 


我 不 是 每 天 早上 都 吃 零食 ， 这 取决 于 我 多 早起 床 。 
以 下 是 饥饿 来 次 时 我 的 一 些 无 负担 的 零食 。 

1. 一 片 水 果 和 茶 。 

2. 一 些 生 的 不 加 盐 的 坚果 。 

3. 全 谷物 饼干 或 生 蔬 菜 配 座 嘴 豆 泥 。 

4. 一 个 牛 油 果 配 上 加 橄榄 油 和 盐 的 获 麦 。 


5. 半 块 小 顽皮 松 饼 配 茶 。 
6.3 块 苏 西 薄饼 配 一 杯 杏 仁 奶 或 脱脂 奶 。 
7. 半 个 全 麦 皮 塔 饼 配 低 脂 山羊 奶 酷 和 蜂蜜 。 


7 种 午餐 


午餐 我 喜 次 喝 素食 汤 或 者 吃 一 大 份 沙拉 ， 夏 天 的 时 候 我 会 把 辣椒 汤 换 
成 西班牙 京 菜 汤 。 


1. 一 大 份 蔬菜 沙拉 ， 里 面包 含 烤 鸡 肉 、 西 红 柿 、 新 鲜 蘑 妆 、 红 辣椒 和 
全 谷物 饼干 (早上 运动 过 后 能 很 好 地 补充 蛋白 质 ) 。 


2. 波 菜 沙拉 ， 里 面包 括 烤 三 文 鱼 、 黄 瓜 、 西 红 柿 、 红 洋葱 和 一 份 全 谷 
物 小 卷 。 


3. 扇 豆 汤 配 一 个 苹果 或 巢 和 酸奶 奶 酷 。 

5. 全 谷物 烤 面 包 或 半 个 全 麦 硬 面包 圈 配 天 然 花 生 奶油 和 一 块 水 果 。 
6. 两 个 鸡蛋 炒 洋葱 、 西 红 柿 ， 一 份 蔬菜 沙拉 和 几 片 全 麦 吐 司 。 

7. 普 罗 旺 斯 杂烩 配 蔡 麦 。 


7 种 下 午 零食 


1. 一 个 有 机 苹果 配 一 些 生 杏 仁和 一 块 黑 米 糕 。 
2. 蕴 菜 和 胡萝卜 条 或 全 麦片 配 座 嘴 豆 泥 。 
3.5 到 10 个 橄榄 配 小 西红柿 。 

4. 爆 米花 配 盐 和 橄榄 油 ， 以 及 新 鲜 水 果 。 

5. 一 个 水 煮 蛋 和 小 西红柿 。 

6. 烤 无 盐 干 花生 和 5 颗 去 核 的 干 梅 子 。 

7. 前 天 晚上 吃 剩 下 的 蔬菜 。 


7 种 晚餐 


我 会 把 不 同 的 菜品 混搭 在 一 起 ， 避 免 某 天 午餐 和 晚餐 吃 一 整 份 沙拉 或 
者 喝 两 次 汤 。 

1. 一 份 主 菜 大 小 的 沙拉 ， 里 面包 括 生菜 、 西 红 柿 、 牛 油 果 和 橄榄 油 多 
re BMS, 

2. 烤 鸡肉 配 新 鲜 蔬菜 沙拉 ( 蘑菇 、 牛 油 果 和 蒸 西 蓝 花 ) 。 

3. 烤 三 文 鱼 配 茶 蔬 菜 或 炒 蔬菜 ， 红 车 和 一 小 份 沙拉 。 

4. 以 橄 模 油 、 柠 榜 汁 烤 芯 菜 配 一 份 新 鲜 的 西红柿 牛 油 果 沙 拉 。 

5. 全 麦 意 面 配 新 鲜 西红柿 和 西洋 菜 心 ， 以 及 一 大 份 蔬菜 沙拉 。 

6. 伦 敦 烤肉 ( 配 烤 洋葱 、 南 瓜 、 绿 皮 黄瓜 MRS, 

7 FRAC EBS ARP HL, 


7 种 甜品 


1. 约 56 一 85 克 高 品质 巧克力 条 。 

2. 一 碗 新 鲜 浆果 或 水 果 ， 浇 上 酸奶 。 

3. 一 杯 杏 仁 奶 和 新 鲜 水 果 冰 沙 。 

4. 肉 桂 烤 苹果 和 核桃 。 

5. 几 口 最 喜欢 的 奶酪 配 红酒 。 

6. 两 到 三 块 全 麦 饼 干 配 脱脂 牛奶 或 杏仁 奶 。 
7. 一 些 姜 汁 饼干 配 执 草本 茶 。 


示范 运动 一 一 一 份 塑造 美丽 芭 车 体形 的 指南 ! 


无 论 你 的 体质 如 何 ， 以 上 的 餐 食 都 是 美丽 芭蕾 课程 的 完美 搭档。 现在 
会 告诉 你 如 何 将 第 二 部 分 的 运动 同 健康 的 饮食 习惯 结合 起 来 ， 让 你 
更 有 效 地 塑造 美丽 芭蕾 体形 。 
以 下 主要 分 为 三 类 : 理想 强度 的 一 周 ( 训练 5 一 6 天 ) ， 中 等 强度 的 一 
El (3~4K) ， 和 低 等 强度 的 一 周 (1 一 3 天 ) 。 我 们 都 很 忙碌 ， 所 以 
许多 人 会 从 理想 强度 变 为 中 等 甚至 低 等 强度 ， 然 后 再 跳 回去 。 记 住 : 
即便 有 些 时 候 你 没 坚持 运动 ， 但 还 是 要 坚持 健康 饮食 ( 如 第 八 章 的 食 
物 清单 所 示 ) 和 美丽 色 鞋 的 生活 方式 ， 用 美丽 芭蕾 的 准则 去 指引 你 和 
帮助 你 。 当 你 时 间 更 充裕 的 时 候 ， 可 以 恢复 运动 ， 让 成 效 最 大 化 ! 


理想 强度 的 一 周 


尽管 我 们 并 不 是 生活 在 一 个 理想 的 世界 ， 但 美丽 芭 营 可 以 帮 你 拥有 理 
想 的 一 周 。 这 些 运动 如 果 坚持 两 到 三 个 皇 期 ， 一 定 会 有 物 超 所 值 的 成 
效 ! 

5-6R : 每 天 练习 60 分 钟 经 典 美丽 芭蕾 课 。 我 自己 做 的 就 是 这 一 种 ， 
它 有 效 改善 了 我 的 体形 ， 让 我 强大 而 优雅 。 


或 : 3 天 练习 经 典 美 丽 芭蕾 课 ， 另 外 2 一 3 天 练习 一 套 完 整 的 芭蕾 爆发 
课 。 


中 等 强度 的 一 周 


3~4K : 每 天 练习 60 分 钟 美丽 en 


或 : 2 天 60 分 钟 美丽 芭蕾 经 典 课 ; 1 一 2 天 练习 一 套 完 整 的 美丽 芭蕾 爆 
发 课 。 


低 强 度 的 一 周 


SK : 每 天 练 15 到 30 分 钟 美丽 芭蕾 爆发 课 。 即 便 你 没什么 时 间 运 动 ， 

我 还 是 建议 每 天 做 一 点 ， 既 能 保持 身体 的 运动 状态 ， 同 时 能 帮助 你 专 
注 于 目标 的 达成 。 时 间 真 的 不 够 的 时 候 ， 一 星期 4 一 5 天 ， 每 天 做 15 分 

钟 的 爆发 运动 也 是 一 个 保持 状态 的 好 办 法 。 如 果 你 一 周 只 能 抽出 两 天 
时 间 来 训练 ， 可 以 试 试 两 组 15 分 钟 的 爆发 运动 。 即 便 这 样 也 能 提醒 自 
己 保持 强 韧 的 状态 。 如 果 你 能 保证 每 天 30 分 钟 的 运动 时 间 ， 那 就 再 好 
不 过 了 ! 


说 完了 健身 ， 现 在 让 我 们 来 讨论 一 下 在 美丽 芭蕾 厨房 要 做 的 事情 吧 ! 


N 


艾 米 说 :“ 我 有 个 小 家 伙 ， 所 以 我 整 天 都 忙 入 en 每 天 
拿 出 一 个 小 时 来 健身 对 我 来 说 真 的 很 困难 。 但 是 在 美丽 芭蕾 的 课 
程 中 ， 我 可 以 选择 15 分 钟 的 课程 练习 。 这 些 爆发 运动 让 我 人 E 量 充 
沛 。 状 态 不 佳 的 时 候 ， 我 一 般 会 做 两 次 爆发 运动 ， 然 后 做 拉 伸 , 


总 共 持续 30 分 钟 。 每 次 做 一 组 爆发 运动 或 者 经 典 运 动 的 一 部 分 ， 
且 坚 持 每 周 做 5 天 ， 这 对 我 来 说 是 可 以 坚持 下 来 的 。 它 让 我 获得 
了 很 多 自信 。” 

以 下 是 艾 米 某 个 星期 的 健身 日 程 : 

星期 一 : 美丽 芭蕾 有 和 氧 爆发 系列 ， 如 果 还 有 多 的 时 间 再 做 一 组 天 
184. 


星期 二 : 美丽 芭蕾 屈膝 系列 ， 有 时 间 再 做 一 组 有 氧 爆发 系列 。 
星期 三 : 美丽 芭蕾 经 典 臂 桥 和 反 式 藤 桥 系列 。 


一 个 人 吃饭 的 时 候 ， 我 总 是 快速 做 一 些 简单 新 鲜 的 菜肴 。 我 不 是 厨 
师 ， 也 没有 受过 专业 的 豪 饪 训练 。 我 的 确 热爱 美味 的 食物 ， 也 享受 用 
新 鲜 健康 的 美食 慰劳 自己 的 感觉 ， 尤 其 是 在 辛苦 的 运动 之 后 ! 如 何在 
忙碌 的 日 子 里 也 能 享受 营养 、 丰 富 、 有 趣 且 不 会 造成 负担 的 食物 ， 我 
有 两 个 办 法 : 


工作 日 的 “内 电 豪 饪 法 ”: 利用 健康 的 熟食 、 本 地 出 产 的 新 鲜 蔬 果 可 以 
快速 地 准备 好 食物 。 

健康 的 自制 餐 食 法 : 时 间 更 充裕 的 时 候 ， 我 会 亲手 制作 一 些 新 鲜美 味 
的 健康 菜品 。 


“闪电 豪 饪 法 ?食谱 


我 很 擅长 快速 襄 饪 ， 而 且 也 鼓励 所 有 的 客户 学 会 这 一 简单 的 技巧 。 无 
须 花 费 数 小 时 在 厨房 里 忙碌 ,“ 闪 电 襄 饪 法 ”能 让 我 在 家 里 快速 吃 上 低 
卡路里 的 便宜 菜肴 。 我 会 严格 遵守 自己 的 饮食 原则 ， 并 且 使 用 预先 准 
备 好 的 健康 食品 ,如 有 机 烤 鸡 或 新 鲜 的 全 麦 意大利 水 饺 ， 再 添上 新 鲜 
蔬菜 ， 我 可 以 很 快 地 做 好 一 份 蔬菜 沙拉 或 蒸 小菜 。 以 下 菜品 是 我 最 喜 
次 的 一 些 易 豪 饪 的 午餐 和 晚餐 选项 。 


有 机 烤 鸡 配 蔬菜 沙拉 


PRANAB EMRE ARA E MR, WBA, AN 
FR, AMARTH ASS, CREB DERARITORA , B 
MENANE , ANERRFN EST ! 


供 2 到 4 人 享用 的 绿色 生菜 

17/2 杯 碎 番茄 块 或 一 些 洗 好 的 小 番茄 
2 棵 芹菜 ，6 个 小 胡萝卜 ( 切 丁 ) 

— KANE EH 

无 盐 橄榄 

盐 

现 磨 骨 椒 粉 

1 个 鲜 柠 檬 

2 个 苹果 或 2 个 梨 的 切片 

切 达 奶 酪 切片 ， 作 为 配 菜 


1. 把 做 沙拉 的 食材 放 进 一 个 大 碗 里 混合 ， 加 入 橄榄 油 、 盐 和 胡椒 粉 搅 
拌 均匀 。 把 柠檬 汁 挤 在 沙拉 上 。 再 次 拌 匀 ， 然 后 上 桌 。 
2. 烤 鸡 切 片 ， 分 成 4 份 放 在 盘子 里 。 配 上 苹果 或 巢 和 切 达 奶酪。 
注意 : 我 要 吃 鸡 皮 的 话 就 不 吃 奶酪 ， 反 之 亦 然 。 
全 麦 意大利 水 饺 配 炒 菠菜 
4 人 份 


一 家 新 鲜 全 麦 意大利 水 饺 ( 或 者 你 自己 喜欢 的 品牌 ) 
一 罐 在 本 地 杂货 店 或 市 场 购买 的 新 鲜 番 茄 桨 〈 记得 检查 标签 ， 


避 开 添加 糖 以 及 高 盐 的 产品 ) 
帕 尔 玛 奶酪 ， 作 为 配 菜 
2 人 绕 有 机 冷冻 渡 菜 或 1 使 有 机 胡萝卜 


Lilt (如 果真 的 赶 时 间 的 话 ， 买 已 经 剥 好 了 的 蒜 。 尽 管 味道 没 
那么 好 ， 但 也 可 以 用 ， 而 且 节 省 了 很 多 时 间 ) 


1. 煮 束 水 饺 并 滤 干 水 。 浇 上 番茄 桨 汁 。 把 帕 尔 玛 奶 酷 放 在 最 上 面 ， 然 


BER 

2. 开 中 火 ， 用 橄榄 油 炒 蒜 直至 焦 黄 。 加 入 波 菜 ， 炒 至 菠菜 变 热 变 软 。 
撤 ~ 上 现 磨 胡椒 粉 。 

将 沙拉 当成 主 菜 ! 


快速 、 健 康 、 美 味 的 一 盘 沙拉 是 最 好 的 内 电 餐 ! 一 个 碗 里 容纳 了 你 所 
有 的 需求 : 蔬菜 、 维 生 素 、 抗 氧化 物质 、 精 益 蛋 和 白质。 忙碌 的 时 候 ， 
主 菜 沙拉 是 我 非常 喜爱 的 食物 之 一 ， 而 且 它 对 塑 形 也 大 有 助 益 。 如 果 
你 往 冰箱 里 塞 满 了 美丽 芭 世 清 单 里 的 食品 ， 做 一 份 简 单方 便 的 沙拉 的 
食材 便 唾 手 可 得 了 。 以 下 的 菜谱 是 一 个 好 的 开始 ， 如 果 你 想 发 挥 一 下 
自己 的 创意 ， 可 以 首先 从 一 些 基本 的 绿色 蔬菜 和 富 合 精 益 蛋 白 的 肉 类 
(如 鸡肉 或 鱼肉 ) ， 以 及 一 份 由 食 醋 和 食用 油 简 单调 配 而 成 的 沙拉 痪 
( 油 醋 比 3:1 ) BF. 


金枪鱼 牛 油 果 沙拉 
2 一 3 人 份 


我 喜欢 又 垂 又 咸 的 沙拉 。 它 非常 适合 工作 日 晚上 当主 菜 ， 或 做 夏 
天 的 午餐 。 蛋 和 白质、 膳食 纤维 和 健康 脂肪 融 为 一 体 ， 能 帮助 我 的 
身体 从 高 负荷 的 运动 中 恢复 过 来 。 而 且 ， 食材 在 任何 市 场 都 很 方 
便 买 到 ， 也 很 好 储存 ! 


1 盒 有 机 混合 蔬菜 或 波 菜 
1 个 橄榄 油 意大利 金枪鱼 罐头 
1 个 牛 油 果 


2 根 小 黄瓜 ， 切 片 

1/4 杯 水 果 干 ， 切 片 ( 任何 种 类 都 可 以 。 如 干 莓 果 、 和 葡萄 干 ， 甚 至 是 
干 梨 片 ) 

MEZ, WA 

现 磨 胡椒 粉 

意大利 黑 本 

橄榄 ; 

1. 把 蔬菜 放 进 一 个 大 碗 里 ， 再 把 金枪鱼 放 在 蔬菜 上 。 

2. 加 入 牛 油 果 切 片 ， 再 放 上 黄瓜 、 水 果 干 和 杏仁 。 


3. 撒 入 现 磨 胡 椒 粉 和 意大利 黑 醋 。 搅 拌 均匀 ， 配 上 涂 橄 榄 油 的 现 烤 全 
谷物 面包 ， 上 桌 。 


辣椒 洋葱 炒 鸡蛋 和 沙拉 
2 一 3 人 份 


吃 得 晚 的 时 候 ， 我 很 喜欢 这 份 菜 看 。 它 让 人 有 满足 感 ， 做 起 来 简 
单 快捷 ， 不 会 太 费时 间 。 做 蔬菜 炒 蛋 的 时 候 ， 你 有 很 大 的 发 挥 空 
间 。 我 会 加 辣椒 和 洋葱 ， 但 其 实 冰箱 中 的 任何 蔬菜 几乎 都 能 和 鸡 
蛋 搭配 得 很 美味 , 包括 西红柿 、 蘑 妆 、 南 瓜 ， 甚 至 是 新 鲜 罗 勒 
叶 。 


半 个 甜 洋葱 

1 大 人 勺 橄榄 ; 

2 个 辣椒 

6 个 有 机 鸡蛋 
现 磨 骨 椒 粉 
几 片 蔬菜 叶 

1 个 番茄 ， 切 碎 
意大利 黑 本 


IAEA, APRS X ARR, PRE (最 好 是 有 机 的 或 当地 
产 的 ) 洗 干 净 ， 去 籽 ， 切 片 。 调 中 火 ， 打 入 鸡蛋 。 撒 胡椒 粉 调味 。 


2. 另 外 准备 一 个 碗 做 蔬菜 沙拉 ， 蔬 菜 上 放 入 切 碎 的 西红柿 (再 次 提 
醒 ， 最 好 是 本 地 的 ) 。 冬 天 的 时 候 你 可 以 用 巢 或 者 橘子 类 ， 切 成 片 。 
淋 上 橄榄 油 、 意 大 利 黑 醋 和 辣椒 。 搅 拌 均匀 。 


可 快速 豪 饪 出 的 午餐 食谱 


以 下 是 我 非常 喜欢 的 几 种 健康 方便 且 令 人 满足 的 午餐 。 注 意 前 一 天 晚 
上 没 吃 完 的 健康 食物 第 二 天 会 派 上 大 用 场 ， 同 时 帮 你 节约 很 多 时 间 。 


新 鲜 乌 苏 里 拉 奶 酷 加 西红柿 和 水 煮 蛋 
2-3 M5 


我 很 喜欢 工作 日 吃 这 份 沙拉 ， 它 美味 清新 ， 饱 腹 感 很 强 ， 是 一 份 
完美 的 轻 食 午 餐 ! 

棵 新 鲜 有 机 奶油 叶 生 菜 

4 片 新 鲜 罗勒 叶 

1 个 自然 成 熟 的 有 机 番茄 
VERAZ 

2 个 水 煮 蛋 

约 113 克 新 鲜 乌 苏 里 拉 奶酪 
1 大 汤匙 橄榄 ; 

1AN BAAS BB 

盐 和 现 磨 胡椒 粉 

2 个 全 谷物 英 式 松 饼 


1. 生 菜 和 罗勒 时 洗 净 摘 好 放 入 一 个 大 沙拉 碗 里 。 
2. 将 西红柿 、 大 瓯 、 水 煮 蛋 和 乌 苏 里 拉 奶酪 切 碎 加 入 沙拉 碗 里 ， 淋 上 


3. 配 上 烤 英 式 松 饼 ， 松 饼 分 成 两 半 ， 青 撤 上 橄榄 油 和 一 点 盐 ， 上 桌 享 
Ho 


AEREO AE 
2-3 M5 


BER NI EE 
果 冰 箱 里 没有 西洋 菜 心 ， 可 以 用 波 菜 或 甘蓝 菜 来 蔡 代 ， 再 配 上 一 
些小 西红柿 就 能 达到 同样 的 效果 。 


2 杯 蔡 麦 〈 确保 使 用 前 先 冲洗 干净 ) 
1 大 勺 橄榄 ; 

1 个 牛 油 果 

盐 

1 个 柠檬 

做 好 的 西洋 菜 心 剩 菜 和 西红柿 


1. 锅 里 放 4 杯 水 ， 再 加 入 蔡 麦 。 盖 好 锅 盖 ， 火 力 调 小 ， 慢 者 直到 水 者 
干 ， 约 15 一 20 分 钟 。 同 时 切 好 牛 油 果 。 


2. 加 入 切 好 的 牛 油 果 ， 半 个 柠檬 的 洁 、 盐 和 椰 榄 油 。 用 汤 砚 盛装 ， 再 
放 上 西洋 菜 心 或 其 他 蔬菜 。 


水 煮 蛋 配 全 麦 吐 司 和 水 果 
1 人 份 


这 份 餐 食 准备 起 来 方便 简单 ， 口 感 清淡 ， 适 合 周 末 当 早餐 ， 我 也 
很 喜欢 拿 它 作 午 饭 。 它 既 能 给 你 的 身体 提供 充分 的 能 量 ， 又 不 至 
于 吃 得 太 撑 。 你 也 可 以 用 吃 剩 的 蔬菜 或 酸奶 奶酪 替代 鸡蛋 。 

2 个 有 机 水 者 和 蛋 

盐 和 现 磨 胡椒 粉 


一 片 全 麦 叶 司 
橄榄 ; 
当 季 的 新 鲜 水 果 ( 一 个 苹果 、 一 个 梨 或 者 一 小 碗 浆果 ) 


1. 将 鸡蛋 去 皮 。 
2. 将 鸡蛋 放 在 盘子 里 用 叉子 的 碎 搅 拌 。 
3. 烤 面包 ， 然 后 林 上 橄榄 油 。 配 新 鲜 水 果 和 一 杯 热 柠 檬 共享 用 


有 益 健康 的 自制 餐 食 


以 下 的 一 些 菜品 是 时 间 更 充裕 的 时 候 我 非常 喜欢 做 的 菜肴 。 尽 情 享 受 
吧 ! 


芥末 大 车 鸡 和 蒸 芦 笋 配 黄瓜 西红柿 沙拉 


2 人 份 


芥末 和 大 蒜 给 鸡肉 增添 了 丰富 的 口感 ， 且 热量 也 不 高 。 再 加 上 蔬 
菜 和 沙拉 ， 这 就 是 我 最 喜欢 的 餐 食 了 ! 冬天 的 时 候 ， 我 会 用 烤 球 
芽 甘蓝 或 花椰菜 和 小 胡萝卜 来 代替 芦笋 ， 然 后 把 它们 放 在 一 起 毫 
饪 。 


2 块 有 机 鸡 胸 肉 (EE) 

ZA DAMA 

AMAT 

新 鲜 芦 笋 

2 根 小 黄瓜 

1 个 自然 成 熟 的 有 机 番茄 

3 个 中 等 大 小 的 胡萝卜 ， 洗 干净 且 去 皮 
1 大 勺 橄榄 ; 

意大利 黑 本 

现 磨 胡椒 粉 


Pavan 


RER ES SPICE A bae y me 
a IE o a 
厚 厚 的 芥 未 。 将 大 车 捣 碎 酒 在 鸡肉 上 。 烘 烤 30 分 钟 。 
2.PFE-MRRREIHMKLRL2IH, THAMERLETR, BM 
入 冷水 中 冲洗 。 

3. 黄 瓜 、 西 红 柿 和 胡萝卜 切 碎 ， 放 进 一 个 碗 里 ， 淋 上 橄榄 油 和 意大利 
黑 醋 。 加 入 现 磨 胡 椒 粉 搅拌 均匀 。 


烤 三 文 鱼 配 西红柿 、 橄 榄 、 红 暮 以 及 蒜 波 菜 
4 人 份 


我 喜欢 吃 三 文 鱼 。 多 吃 三 文 鱼 对 你 的 皮肤 和 体重 都 有 好 处 。 在 外 
面 吃饭 的 时 候 ， 我 总 是 会 在 菜单 上 寻找 三 文 鱼 的 踪迹 ， 自 己 毫 饪 
的 时 候 也 爱 使 用 这 种 食材 。 


2 个 中 等 大 小 的 红薯 

1 个 中 等 大 小 的 研 洋 葱 
橄榄 ; 

盐 

现 磨 胡 椒 粉 


约 675 克 野生 三 文 鱼 ， 有 机 品种 ， 切 成 小 块 

1/4 杯 你 最 喜 次 的 高 品质 橄榄 〈 我 会 用 低 盐 去 核 的 橄榄 ) 
半 杯 小 西红柿 或 一 整个 大 西红柿 ， 切 碎 

一 盒 有 机 菠菜 


1 .烤箱 加 热 到 204 摄 氏 度 。 红 茵 切 成 小 方块 ， 洋 葱 切 碎 ， 在 烤 盘 上 混 
5, RCM, BINNEN. ME4O-45ITN, 

2. 三 文 鱼 洗 兆 和 小 西红柿 ( 或 切 碎 的 大 西红柿 ) 一 起 放 进 烤 盘 里 。 鱼 
肉 两 面 都 撤 上 橄榄 油 ,最 后 放 现 磨 胡 椒 粉 。 在 约 204 摄 氏 度 的 温度 下 
烘 烤 20 分 钟 。 

3. 同 时 ， 取 几 棵 波 菜 蒸 至 变 软 但 仍 是 鲜 绿色 。 (AGMA , RRM 


色 会 越 深 ， 注意 : 在 这 里 ， 玖 衣 甘 赣 是 波 菜 很 好 的 替代 品 。 ) 


蔬菜 汤 


4 人 份 


这 份 蔬菜 汤 是 我 非常 喜欢 的 一 道 菜 品 ， 尤 其 是 在 冬季 ， 配 上 全 麦 
饼干 、 新 鲜 水 果 和 切 达 奶酪 一 起 食用 非常 美味 。 


1 个 大 的 甜 洋葱 

3 棵 芹菜 

半 个 小 卷心菜 

约 600 克 小 西红柿 

一 杯 切 成 小 块 的 新 鲜 西 红 柿 
一 杯 奶油 或 小 利 马 豆 
MAR 

MM 

一 杯 四 季 豆 ， 切 丝 

一 个 大 的 烤 好 的 土豆 ， 切 成 小 块 
17/4 杯 新 鲜 西 芹 ， 切 碎 

4 大 勺 淡 豆 奶 调料 

一 小 气 现 磨 胡椒 粉 


一 小 撮 盐 


1. 将 2 升 蒸馏 水 者 至 沸腾 。 


2. 将 洋葱 、 西 匠 和 卷心菜 小 心 混合 均匀 ， 依 次 作为 汤 姜 的 一 层 浓 厚 的 
底 料 放 入 开水 中 。 


4. 放 入 其 余 的 配料 。 慢 炖 ， 根 据 需要 加 入 蒸馏 水 ， 不 时 搅拌 ， 豪 者 两 
到 三 小 时 。 


西班牙 伶 菜 ; 
4 一 6 人 份 


西班牙 冷 菜 汤 是 我 非常 喜 次 的 一 道 夏天 的 食物 。 虽 然 它 不 能 作为 
主 菜 ， 但 作为 前 菜 ， 拱 配 一 份 清淡 健康 的 烤 鱼 和 蔬菜 来 吃 是 很 好 
的 选择 。 


ERAN AFD 
半 杯 新 鲜 西 红 柿 ， 去 皮 去 籽 
EMER EE PRIN 
半 杯 切 丁 的 黄瓜 
MAR 

J Lili Aan 

2 杯 西红柿 汗 
1D FRESH 
8X7 Bis 
3H TEA 
新 鲜 辣椒 


+h 
Im 


LSPA MRR, DARA mm 


244282177, FRESIA, ERROR, 加 现 磨 胡 椒 粉 

和 盐 调 味 。 

ae ne 藏 24 小 时 或 用 玻璃 容器 装 好 放 一 晚上 。 享 受 
一 份 京 凉 的 美味 吧 。 


意 面 配 西洋 菜 心 和 西红柿 


4 人 份 


西洋 荣 心 是 我 丈夫 介绍 给 我 的 ， 他 是 半 个 意大利 人 ， 天 哪 ， 他 们 
真是 爱 死 这 种 蔬菜 了 | 我 在 尝试 过 以 后 也 深 深 地 喜欢 上 了 它 。 现 
在 这 是 我 们 每 周 必 吃 的 主要 食物 之 一 。 深 绿色 的 叶子 富 含 维 生 
素 、 抗 氧化 物 、 腾 食 纤维 以 及 钙 质 。 去 意大利 餐馆 吃饭 的 时 候 记 
得 点 上 一 份 

一 盒 全 麦 意 面 ( 面条 的 量 根据 你 的 喜好 来 定 ) 

一 棵 西洋 菜 心 

2 个 自然 成 熟 的 有 机 西红柿 

TRES 

一 小 匀 红 辣椒 粉 

一 个 柠檬 

有 机 混合 绿色 蔬菜 

ENTER, HE 

AA 

盐 和 现 磨 胡椒 粉 

帕 尔 玛 奶 栈 


1. 意 面 者 到 有 劲 道 的 时 候 停止 。 沥 水， 保留 174 杯 的 水 量 。 
2. 西 洋 菜 心 洗 多 切 好 。 捣 碎 蒜 办 ， 开 中 高 火力 ， 煎 炒 至 棕 黄 。 


3. 一 边 搅 拌 一 边 慢 慢 加 入 菜 心 。 火 力 调 至 中 等 ， 加 入 1/4 杯 意 面 水 和 
辣椒 碎 。 挠 拌 ， 然 后 盖 上 锅 盖 等 3 分 钟 。 


4. 放 入 切 好 的 西红柿 、 辣 椒 和 一 点 盐 ， 搅 拌 ， 加 入 半 个 柠檬 的 汁 。 盖 
上 锅 盖 ， 调 至 小 火 慢 炖 15 分 钟 。 


5. 天 火 ， 搅 拌 均匀 。 放 上 切 碎 的 帕 尔 玛 奶 酷 ， 上 桌 。 (注意 : 西洋 菜 
心 可 用 波 菜 代替 。 ) 

6. 切 成 薄片 的 红 洋葱 和 沙拉 蔬菜 混合 。 撒 上 现 磨 骨 椒 粉 和 一 点 盐 。 加 
入 一 小 勺 橄榄 油 和 另 一 半 柠 檬 的 汗液。 搅拌 均匀 上 桌 。 


烤 比 目 鱼 和 球 芽 甘蓝 ， 以 及 炒 羽衣 甘蓝 


4 人 份 


没什么 比 得 上 新 鲜 比 目 鱼 ! NE MRSS , RAAB 
鱼 腥 味 。 配 上 球 芽 甘蓝 和 羽衣 甘蓝 ， 美 味 得 难以 言说 ! 


约 900 克 新 鲜 野 生 比 目 鱼 ， 洗 净 擦 干 ， 切 成 小 块 
1 个 柠檬 

3 个 中 等 大 小 的 有 机 胡萝卜 

约 220 克 有 机 球 芽 甘蓝 

1/4 杯 核桃 

一 棵 有 机 羽衣 甘蓝 

6 准 蒜 

橄榄 ; 

现 磨 胡椒 粉 


1. 将 橄榄 油 放 进 平底 锅 里 加 热 。 把 比目鱼 放 进 油 锅 里 ， 撤 上 胡椒 粉 。 
根据 自己 的 口味 加 入 柠檬 汁 。 开 中 大 火 ， 每 面 煎 3 到 4 分 钟 ， 或 前 至 焦 
=, 


2. 烤 箱 预 热 至 218 摄 氏 度 。 胡 萝卜 洗 妆 切片 ， 球 芽 甘蓝 分 成 两 半 。 核 
桃 切 碎 。 把 所 有 食材 放 进 一 个 大 烤 盘 里 ， 加 入 橄榄 油 烘 烤 35 分 钟 。 根 
据 情 况 不 时 搅拌 。 


3. 羽 衣 甘 蓝 洗 净 切 好 ， 大 蒜 切 碎 。 开 中 大 火 ， 将 大 蒜 放 进 橄榄 油 里 ， 
加 入 羽衣 甘蓝 ， 豪 饪 至 焦 黄 。 翻 炒 ， 加 入 现 磨 骨 椒 粉 和 盐 。 

小 奶油 豆 
4 人 份 


NAAR 

约 470 克 利 马 豆 
1 大 勺 橄 横 ; 

盐 


现 磨 胡 椒 粉 


1/2 MEHR, UNE 


1. 在 调料 锅 里 加 入 甜 洋 葱 和 芹菜 (IT) ， 放 入 1/2 杯 蒸馏 水 。 慢 煮 
约 5 分 钟 。 
2. 放 入 去 壳 的 利 马 豆 和 洋 瓯 以 及 芹菜。 加 水 。 小 火 慢 炖 45 分 钟 ， 直 到 
豆子 变 软 。 


3. 加 一 大 勺 橄榄 油 、 一 些 盐 和 现 磨 胡 椒 粉 调味 。 


绿叶 羽衣 甘蓝 
3 一 4 人 份 

橄榄 ; 

2 小 勺 白 葡 萄 酒 醋 或 甜 腌 菜 

1 棵 甘蓝 菜 

1. 选 一 棵 新 鲜 的 甘蓝 菜 。 草 掉 叶子 ， 然 后 冲洗 干净 。 主 茎 干 可 以 切 掉 
或 者 切 成 小 块 保留 。 锅 里 涂 一 薄 层 油 ， 把 食材 放 进 去 煎 炒 。 

2. 待 叶子 变 软 以 后 ， 加 入 少许 蒸馏 水 蒸 约 20 分 钟 ， 直 到 变 熟 。 

3. 用 2 勺 白 葡萄 酒 或 甜 腌 菜 调 味 。 

FLAS STEAD AT RS GE... 

烤 苹 果 奶 酥 

3 一 4 人 份 

这 道 菜 不 仅 是 一 份 美味 健康 的 甜品 ， 而 且 也 是 一 份 早餐 上 品 。 没 
吃 完 的 苹果 可 以 留 到 星期 天 早上 点 缀 在 燕麦 上 ， 太 棒 了 ! 

4 个 中 等 大 小 的 苹果 

1 个 柠檬 


2 大 勺 奶油 


1 大 勺 橄榄; 

2 大 勺 红糖 

1/4 杯 燕麦 片 或 无 糖 穆 兹 利 干果 谷物 片 
3/44 FBR 


LER PUSS , LEAL. 


2. 奶 油 在 平底 锅 里 化 开 ， 加 入 橄榄 油 、 红 糖 和 燕麦 。 从 炉 上 取 下 ， 用 
FM, MADRE, 


3. 将 2 的 混合 物 涂 在 苹果 表面 ， 然 后 把 它 放 进 烤 盘 。190 度 烘 烤 35 分 
钟 。 


美丽 芭蕾 的 朋友 和 家 人 的 菜谱 


RS MEAS A. 家 人 、 朋 友 们 分 享 健康 菜谱 ， 以 下 是 从 他 们 
分 享 给 我 的 菜肴 中 挑选 出 的 一 些 我 非常 喜欢 的 。 


约翰 的 素食 辣椒 汤 
4 一 6 人 份 


我 的 大 中 约 翰 是 一 名 优秀 的 厨师 。 虽 然 他 做 的 东西 没有 不 好 吃 
的 ， 但 我 特别 喜欢 他 的 蔬菜 辣椒 汤 ， 尤 其 是 在 寒冷 的 日 子 里 。 他 
会 给 这 道 菜 配 上 玉米 面包 ， 但 我 一 般配 沙拉 或 全 谷物 面包 。 


橄榄 ; 

1 个 大 洋葱 ， 切 粒 

LALA, TAL 

IMA, RE 

MÉRE , Fk 

lS AS 64111 (ATAR. Am HE) , TE 
MERA 

1 包 McCormick 牌 混合 辣椒 粉 


ATS ( 可 选 ) 
ES 
160821, {BE 
2 个 墨西哥 青 辣 椒 
辣椒 粉 ( 可 选 ) 
黑 胡 椒 粉 


1. 开 中 火 加 热 橄榄 油 ， 放 入 洋 瓯 煎 炒 2 分钟 。 加 切 碎 凉 椒 再 炒 3 到 4 分 
钟 ， 直 到 它们 变 软 。 加 入 大 蒜 炒 再 炒 30 到 60 秒 ， 直 到 出 味 。 放 入 豆 
子 、 西 红 术 、 水 和 混合 辣椒 。 中 大 火 毫 饪 直到 汤 汁 沸腾 。 调 至 中 火 。 


2. 如 果 汤 汁 太 稀 ， 者 的 时 候 别 盖 锅 盖 。 如 果 稠 密 程度 适中 ， 把 火 调 
小 ， 盖 上 锅 盖 毫 煮 〈 不 要 开 太 大 的 火 以 免 烤 焦 辣 椒 ) 。 我 觉得 辣椒 粉 
AAA DR, PRADO Y EAS ARA. 


3. 这 道 菜 也 可 以 换 种 做 法 。 比 如 ， 不 一 定 要 用 两 种 不 同 的 西红柿 ， 可 
以 就 用 一 种 。 如 果 辣 椒 放 多 SF, ARI te, WRB IRAE , 
加 点 切 碎 的 墨西哥 青 辣 椒 。 不 想 用 McCormick 混 合 辣椒 粉 ? 可 以 自己 
制作 ， 用 辣椒 、 旦 萝 、 和 牛 至 、 大 蒜 粉 、 洋 葱 粉 等 等 。 这 样 的 毫 饪 方法 
是 一 种 艺术 ， 而 不 是 科学 。 按 你 自己 最 喜 次 的 方法 来 ! 或 许可 以 加 一 
些 墨 西 哥 干 辣椒 ， 让 你 的 辣椒 汤 带 点 烟 甄 味 。 啤 酒 也 能 够 增添 别 样 的 
风味 ， 那 就 加 一 点 进去 ! 


罗 米 的 扁豆 汤 
4 一 6 人 份 


罗 米 断言 美丽 芭蕾 课程 和 她 的 扁豆 汤 是 她 产后 恢复 体形 的 两 个 天 
键 因 素 。 现 在 我 也 在 做 这 个 汤 ， 也 非常 喜欢 ! 


橄榄 ; 

1 个 黄 洋葱 ， 切 碎 

1 小 勺 盐 

3 到 4 个 胡萝卜 ， 切 碎 
2/3tR ESA , UNE 


+h 
Im 


Am BA. ne 

245 A EME, Fr 

Aen, PRA 

2 包 有 机 素食 清汤 调料 ( 我 偏爱 椒盐 味 的 ) 


pean 往 一 口 大 调味 锅 里 加 一 点 橄榄 油 ， 放 入 切 碎 的 黄 洋葱 。 撤 
， 让 洋葱 的 甜 味 散发 出 来 。 


和 序 菜 ， 用 中 火 意 熟食 材 。 加 入 素食 清汤 调料 、 盐 、 半 
MM ANTE, 


3. 加 入 扁豆 和 一 些 月 桂 叶 ， 加 水 漫 过 食材 。 让 所 有 的 食材 都 意 熟 。 在 
一 旁 看 着 且 不 时 搅拌 。 


4. 在 扁豆 总 软 以 后 ( 约 半 小 时 ) ， 加 入 羽衣 甘蓝 。 


5. 汤 汁 快要 收 完 的 时 候 ， 往 锅 里 放 入 上 好 的 特级 初 榨 橄 槛 油 ， 让 口感 
更 丰富 ， 更 有 滋味 。 你 甚至 可 以 根据 需要 在 上 菜 的 时 候 再 加 一 点 橄榄 
油 和 盐 。 享 受 美味 吧 ! 


艾 希 礼 的 烤 羽 衣 甘 蓝 
2 人 份 


这 是 我 非常 喜爱 的 零食 之 一 ， 营 养 丰富 且 超 级 好 做 ! 
1 个 羽衣 甘蓝 〈 洗 争 ， 完 全 沥 干 水 分 ) 
1~2 大 勺 橄 械 ; 


+h 
Im 


1. 把 羽衣 甘蓝 切 成 几 大 块 ， 菜 身 涂 满 橄 榄 油 。 把 它 放 在 烤 盘 里 。 
2. 176 度 烤 15 一 20 分 钟 ， 或 者 烤 到 松 脆 。 从 烤 菠 中 取出 来 ， 撒 上 盐 。 


艾 丽 萨 的 烤 吐 司 


2 人 份 


我 朋友 艾 丽 萨 做 的 烤 吐 司 ， 她 和 她 女儿 很 喜欢 吃 ， 午 餐 时 当 蔬 菜 
汤 的 配 菜 好 极 了 ， 既 方便 准备 又 令 人 满足 。 如 果 想 吃 甜 的 ， 那 就 
在 上 面 加 点 蜂蜜。 


全 谷物 面包 


盐 


KENNER: 


1 ULA REA, KEIBEREL ELAM Aa 29) PE 
槛 油 和 一 点 盐 


2 OB DOT, 一 般 10 分 钟 左右 。 
3. 切 好 吐 司 ， 好 好 享受 这 份 美味 零食 吧 ! 


4 人 份 


这 是 我 从 我 苦 苔 那里 学 会 的 ， 是 一 种 传统 的 南方 零食 。 芥 末 芳 蛋 
MEARE RAISERS , BAB g 提 供 丰 富 的 蛋白 质 ， 又 不 至 
于 增加 太 多 热量 。 我 特别 喜 次 这 份 食物 ， 以 至 于 在 婚礼 的 鸡尾酒 
会 上 还 拿 它 配 玫瑰 香槟 酒 吃 。 


CORRE, Bit 

1 大 勺 棕色 芥 = 

1/4 REES; 
1 小 勺 白 醋 

2 大 勺 甜 腌 菜 开 骨 菜 
¿TRA 


1. 去 壳 鸡 蛋 纵向 切 成 两 半 。 将 蛋黄 取出 放 进 一 只 碗 里 。 和 蛋白 放 到 一 
边 。 


2.AXFREFSHI. MARA, EEE BIER, Ark 


“Jo 


3. 用 又 子 或 勺子 将 蛋黄 混合 馅 放 进 蛋白 里 。 撒 上 少许 红 辣 椒 粉 
戴 维 的 速成 油 炸 奶酪 虾 配 干 西红柿 
ar 


我 的 兄弟 戴 维 不 吃 肉 ， 但 他 喜欢 海鲜 ， 这 道 菜 就 是 他 非常 喜欢 
的 。 我 喜欢 这 一 简单 版 的 超 美味 的 希腊 菜 。 


一 缸 约 20 到 340 克 的 晒 干 的 西红柿 

约 170 克 盐水 菲 达 奶酪 

2~3 撮 新 鲜 香 料 ， 如 香 片 、 罗 勒 、 牛 至 、 百 里 香 和 旦 萝 
约 450 克 去 克 去 肠 的 是 

半 个 柠檬 


1. 将 上 晒 干 的 西红柿 和 菲 达 奶 酪 切 成 小 块 。 


2. 将 新 鲜 香料 切 成 细 末 。 将 所 有 的 食材 混合 起 来 放 进 一 个 烤 盘 里 。 晒 
干 的 西红柿 的 一 些 油脂 会 混 到 盘子 里 去 。 


3. 190 度 烘 烤 20 分 钟 ， 或 直到 虾 烤 熟 变 成 粉色 。 在 菜肴 上 挤 上 柠 柑 
汁 。 配 意 面 、 米 饭 或 面包 一 起 享用 。 


苏 珊 娜 的 姜 蒜 烤 鱼 


苏 珊 娜 是 5 个 孩子 的 母亲 ， 生 活 十 分 繁忙 。 她 和 我 分 享 了 自己 的 健康 
餐 的 代表 菜 。 这 道 菜 可 以 配 上 蔬菜 沙拉 ， 或 炒 青菜 、 共 青 菜 和 一 份 烤 
红 警 ， 这 样 你 就 拥有 一 顿 让 人 精力 旺盛 的 健康 餐 啦 | 这 道 菜 跟 餐 馆 做 
的 一 样 好 吃 ， 但 更 健康 也 更 实惠 。 


小 半 勺 新 鲜 生 姜 根 
2A 


2 AR 
NAMTZH 
2 大 勺 橄榄 ; 
4 小 勺 枫 糖浆 


1. 把 以 上 食材 混合 后 涂 到 鱼肉 表面 ， 放 进 一 个 涂 了 一 层 薄 油 的 烤 盘 
ze 


2. 撒 上 食盐 。 烤 盘 上 应 上 铝箔 纸 。 
3. 204 度 烘 烤 约 30 分 钟 。 


凯 莉 的 健康 水 果 菠 菜 沙拉 
4 人 份 


我 妈妈 凯 莉 做 的 水 果 菠 菜 沙拉 让 人 爱不释手 ， 不 同 季 节 可 换 不 同 
的 食材 。 而 且 这 道 菜 好 看 好 吃 又 健康 。 


半 杯 白 葡萄 酒 酯 

1/3 杯 辣 芥 末 

1/8 杯 枫 糖 浆 

2 把 新 鲜 波 菜 

2 个 或 更 多 当 季 水 果 

碎 核 桃 
422052 SF BHI ARK , UF 


1. 制 作 沙拉 汁 : 将 半 杯 白 和 葡萄 酒 醋 、1/3 杯 辣 芥 末 和 1/8 杯 枫 糖 浆 〈 枫 
糖浆 也 可 以 换 成 蜂蜜 ) 混合 在 一 起 ， 播 晃 均 匀 ， 根 据 自己 的 喜好 ， 以 
上 三 种 食材 可 以 再 多 加 一 点 。 冷 藏 待 用 。 


2. 将 水 果 和 沙拉 汁 加 到 菠菜 里 。 
3. 再 加 上 切 达 奶 酷 和 核桃 。 


FInd = ce ERIK 
6 人 份 


伊 丽 沙 白 在 北 卡罗来纳 州 的 海边 长 大 。 我 喜欢 她 做 的 克 里 奥 尔 辣 
是 的 丰富 口感 ， 以 及 它 给 我 带 来 的 满足 感 。 她 在 一 本 1975 年 的 
《海鲜 烹饪 》 的 书 里 发 现 了 这 道 菜 。 


1 磅 鲜 是 
1 小 勺 辣 椒 粉 
17/4 杯 洋葱 ， 切 碎 


17/4 杯 青 辣椒 ， 切 碎 
1 片 月 桂 叶 
1/4MA& ‚UNE 
1 小 勺 盐 
UNER, te 
4 杯 鲜 西 红 柿 ， 切 小 块 
1/4 杯 橄榄 油 或 奶油 
1. 虾 去 皮 洗 净 。 大 虾 切 成 两 半 。 
IFA. AR ARANDA Aa E FRÍA. 


3. 混 入 调料 。 加 入 西红柿 煮 至 浓 稠 ， 不 时 搅拌 。 
4. 加 入 虾 ， 盖 上 锅 盖 慢 炖 约 20 分 钟 。 配 黑 米 饭 享 用 。 


TS 
6 人 份 


1. 这 是 一 份 传统 家 庭 菜 肴 ， 和 鱼肉 以 及 我 的 那 道 利 马 豆 菜 简直 是 绝 


配 


2. 在 烤箱 的 底层 架 上 放 上 一 个 玻璃 的 馅 饼 盘 ， 里 面 装 水 。 烤 箱 预 热 至 
400 度 。 


3. 将 6 一 8 个 红薯 洗 干 净 ， 放 到 烤 盘 上 ， 确 保 红薯 之 间 留 有 空隙 。 

4. 204 度 烤 45 分 钟 。 

5. 不 要 打开 烤箱 ， 将 火力 调 低 至 190 度 ， 继 续 再 烤 30 分 钟 。 
仍然 不 要 打开 烤箱 ， 炉 温 降 至 162 度 ， 烤 15 分 钟 。 关 掉 烤 箱 ， 红 薯 留 
在 烤箱 内 10 分 钟 。 

6. 将 烤 好 未 去 皮 的 红薯 放 到 一 个 大 的 可 封口 的 塑料 袋 里 。 需要 的 时 候 
随时 取 用 。 这 些 红 薯 也 可 以 去 皮 碾 碎 后 做 炖 菜 或 馅 饼 。 它 们 能 在 冰箱 
里 保存 一 个 星期 。 


所 有 这 些 美 味 健康 的 菜肴 都 能 帮 你 塑造 美丽 芭 董 体形 。 如 果 你 没 法 在 家 
做 ， 那 么 也 可 以 研究 一 下 食材 ， 上 餐馆 的 时 候 寻 找 类 似 的 替代 品 。 我 已 经 
等 不 及 想 听 听 你 们 到 底 有 多 喜欢 它们 了 ! 


后 记 


美丽 芭蕾 不 只 是 一 套 健身 方法 或 者 一 种 运动 项 目 ， 它 是 一 种 健康 、 平 
衡 以 及 美好 的 生活 方式 。 它 也 在 不 断 改 进 。 当 你 真正 去 深入 挖掘 它 的 
意义 ， 与 其 建立 真实 的 联系 ， 你 的 身体 和 心灵 都 会 经 历 许 多 无 比 激动 
人 心 的 转弯。 美丽 芭蕾 的 确 改变 了 我 的 生活 ， 事 实 上 ， 这 是 我 生命 中 
最 好 的 遇见 ! 美丽 芭蕾 给 了 我 从 未 有 过 的 自信 、 健 康 和 力量 。 同 时 ， 
它 也 让 我 变 成 了 一 个 力 与 美 兼 具 的 人 。 美 丽 芭蕾 的 心态 赋予 我 力量 ， 
我 知道 你 也 可 以 ! 


我 在 这 本 书 里 和 你 分 享 了 我 所 发 现 的 一 切 ， 也 很 高 兴 地 欢迎 你 加 入 我 
们 不 断 壮大 的 美丽 芭蕾 全 球 社 区 www.balletbeautiful.com。 我 很 想 知 
道 你 自己 的 经 历 和 不 可 思议 的 转变 。 请 你 也 加 入 我 们 ， 成 为 我 们 的 会 
员 ， 可 以 学 习 在 线 课程 ， 关 注 我 的 博客 和 最 新 的 课程 〈 我 在 不 断 推 出 
新 的 课程 ) 。 你 也 可 以 加 我 的 推 特 ( @balletbeautiful ) 和 脸 书 。 和 
美丽 芭蕾 保持 联系 ， 不 仅 能 帮助 你 走向 成 功 ， 同 时 也 会 让 你 感受 到 你 
不 是 一 个 人 在 奋斗 ! 


感谢 你 和 我 一 起 开始 这 段 不 可 思议 的 漫长 旅途 ， 我 们 的 目标 是 更 健 
康 、 更 幸福 和 变 得 更 好 | 


Lovel xoxd Rago 


致谢 


美丽 芭蕾 凝聚 了 无 数 人 的 支持 和 关爱 。 感 谢 我 生命 中 出 现 的 这 些 人 ， 
他 们 帮 有 我 创造 了 这 个 课程 ， 也 帮 有 我 完成 和 出 版 了 我 的 处 女 作 。 


首先 是 我 的 家 人 : 感谢 父母 ， 是 他 们 让 我 在 15 岁 搬 到 了 纽约 去 追寻 我 
疯狂 的 芭蕾 梦 ， 同 时 在 生命 中 的 每 一 步 都 支持 我 、 鼓 励 我 ! 感谢 我 的 
丈夫 保罗 ， 他 支持 我 关于 美丽 芭蕾 的 工作 ， 教 我 游 自 由 泳 ， 给 我 买 黑 
巧克力 ! 


然后 是 我 的 同事 : 谢谢 比 利 : 菲 区 帕特里克 一 一 我 出 色 的 合作 者 ， 感 谢 
你 在 每 一 次 指导 和 帮助 我 追求 完美 过 程 中 的 无 限 耐心 ! 感谢 马 修 - 埃 尔 
布朗 克 一 一 我 严谨 的 经 纪 人 ， 以 及 蕾 妮 一 一 世界 上 最 好 最 用 心 的 编 
辑 ， 以 及 她 优秀 的 德 卡 波 出 版 社 的 团队 ， 是 他 们 让 这 本 书 成 为 可 能 ! 
同时 感谢 伊 莲 娜 - 伊 查 克 : 对 你 所 拍摄 的 美丽 东 鞋 的 图 片 致 以 最 深 的 谢 
意 。 康 斯 坦 扎 : 西 奥 多 里 : 布 拉 斯 奇 ， 感 谢 你 为 美丽 芭蕾 基本 动作 绘制 
了 美丽 的 插图 。 当 然 ， 更 要 感谢 我 的 美丽 芭蕾 团队 ! 朱 者 每 天 都 在 帮 


以 及 我 的 朋友 : 特别 感谢 娜 塔 莉 为 本 书 作 序 ， 以 及 她 一 干 个 小 时 的 努 
力 工作 、 无 限 的 善意 和 全 方位 的 出 色 表 现 。 感 谢 我 最 初 的 色 蕾 美人 

们 : BFR, SARL PHB alte. AR. TRL aR. MA, AUB, 
BRAT, Fad. PASE REM, HUN Bu, Fa 
A ME, LASA SH NS, ER SEAN, PSCC MIATA 
美丽 芭蕾 女孩 .…… 你 们 给 了 我 无 限 的 鼓舞 ! 


我 要 特别 地 拥抱 一 开始 就 踏 上 这 段 精彩 旅途 的 人 们 ! 卡 洛斯 、 安 德里 
I MA SA 8, 2988. mal Fa AR Fir 
里 克 ， 感 谢 你 们 所 有 人 ! 


最 后 的 感谢 赠 予 这 本 书 的 读者 以 及 成 干 上 万 个 尝试 美丽 芭蕾 的 人 。 我 
很 荣幸 能 与 你 们 分 享 我 的 健身 课程 和 饮食 方法 ， 希 望 你 们 多 年 之 后 仍 
能 从 中 得 到 收获 和 幸福 。 


加 拿 大 温 尼 伯 皇 家 芭蕾 舞 团 前 首席 舞蹈 演员 。 
加 拿 大 Royal Star Arts Training 芭 蕾 训练 机 构 艺 术 总 监 。 


曾 获 莫斯科 国际 芭 著 舞 比赛 银 奖 、 北 京 国际 芭 蓄 舞 邀 请 赛 “ 华 夏 奖 ”。 


